Byla jsem bigotni katolicka

Jak vychovou neznicit budouci vztahovy
a sexualni zivot ditéete

Nezdravé vychovné postupy velmi ¢asto nejsou projevem zlé ville. Naopak ¢asto vychazeji
ze zazitych tradic a stereotypil a rodice k nim sahaji z neznalosti v dobré vite, Ze jim po-
mohou z jejich potomk@ vychovat slusné lidi. Celd fada vychovnych rad tradovanych po
celé generace ma ale potencidlné skodlivy dopad a je lepsi se jim vyhnout. Patfi mezi né
napiiklad nasledujici:

e NUTIT DITE DO FYZICKEHO KONTAKTU: Pokud rodiée a pf¥ibuzni vyzaduji ob-
jimani nebo kontakt s lidmi bez ohledu na vili ditéte, u¢i se uZ odmala potla-
¢ovat své nepohodli. V dospélosti pak hiif rozpozna nebo ochrani své hranice.

Misto toho: Ucte dité, Ze télo je jen jeho a samo rozhoduje o kazdém fyzickém
kontaktu. Pokud vase dité nechce davat pf¥ibuznym pusu na pfivitanou nebo
rozloucenou, respektujte to a nenutte ho.

e VYZADOVAT SLEPOU POSLUSNOST: Trvate-li u ditéte na slepé poslunosti (,ne-
odmlouvej“, ,neprojevyj se“), uite potlacovat pocity, potfeby, nazory a pf¥ani,
coz mu pozdé€ji ztéZuje rozhodovani a obranu vlastniho prostoru v partnerstvi.
Ma zmatek v tom, co je to Zit po svém.

Misto toho: Povzbuzujte dité, aby oteviené sdilelo své pocity, potifeby a nazor.

e ODBYVAT OTAZKY O SEXUALITE: KdyZ rodige pred ditétem zleh&uji otazky tyka-
jici se sexuality nebo se vyhybaji odpovédi (méni téma, Fikaji ,na to jsi maly/a“
nebo naznacuji, Ze o téchto vécech se nemluvi), dité se nauci, Ze tyto otazky jsou
y,nevhodné“ a ma je radéji potlacit. To brzdi nebo komplikuje kvalitni vzdélavani,
omezuje otevienou komunikaci a ztéZuje otevirani citlivych témat.

Misto toho: Odpovidejte pfiméfené véku a oceinte odvahu zeptat se.

e OCERNOVAT JINAKOST: Pokud se dit&ti dava najevo, Ze jinakost, LGBTQ-+ &i pa-
rafilie (netypické preference) jsou problém, poskozuje to pfijeti sebe sama, ale
i dGvéru v bezpeci, Ze je v poradku byt sdm sebou. Kazdy ma pravo byt tim, kym
je, a nikdo by nemél hodnotit nebo odsuzovat druhé pro jejich identitu.

Misto toho: Nekomentujte a nehodnotte druhé. Nerozporujte to, s ¢im p¥ijde
vase dité. Prijimejte jeho nastaveni bez hodnoceni. Je to jeho Zivot.

e TUTLAT PROBLEMY V RODINE: P¥i mléeni o ndasili, zneuZivani, alkoholu nebo
nevére se dité uci mlcet i tam, kde by mélo chranit sebe nebo hledat podporu.
Tak roste riziko, Ze v dospélosti prehlédne nebezpeci.

Misto toho: Mluvte o tézkych vécech citlivé; pomozte ditéti chapat, Ze hledat
pomoc neni slabost.
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e ZASTAVAT POZICI NEOMYLNE AUTORITY: Rodi¢, ktery nikdy nep¥izna chybu
¢i pochybnost, dité uci potlacovat vlastni nejistoty misto toho, aby je oteviené
sdilelo a ucilo se z nich.

Misto toho: Sdilejte s ditétem i své chyby - ukaZte, Ze neomylnost neni cil, ale
je zdravé ucit se.

e HODNOTIT DETI A VZBUZOVAT V NICH POCIT VINY: Pokud je dité kritizova-
no za své télo, sexualitu, vzhled nebo vykon, odndsi si z toho, Ze nikdy neni
dost dobré. Misto zdravé zvédavosti, otevienosti a odvahy zkouset nové véci
zacne své potfeby, radosti i chyby skryvat. V dospélosti se mlize ztotoZnit s ,vy-
konem*, pfehnané fesit vzhled nebo se snazit zavd&cit ostatnim. Nedostatek
prijeti vede k nizké sebehodnoté, strachu z odmitnuti a neschopnosti oteviené
komunikovat o citlivych tématech v partnerském i sexudlnim Zivoté.

Misto toho: Ditéti davejte najevo, Ze je prijimané takové, jaké je, se svym té-
lem, city i chybami, a Ze o citlivych tématech s vami mtZe mluvit beze strachu
z odsouzeni.

e ZPOCHYBNOVAT POCITY DITETE: Pokud rodi¢ ditéti nevé¥i nebo naléha na de-
taily, které nechce sdilet, miZze mu srazet dvéru v sebe i ve vztahy. Dité se za-
¢ne stydét za své emoce Ci potfeby, ma pocit, Ze se v nich nevyzna a uzavira se
druhym.

Misto toho: Respektujte jeho emoce, netlacte na néj a nechte ho sdélit jen to,
co v danou chvili chce.

Doporuceni vznikla na zdkladé recenzovanych védeckych zdrojii, systematickych prehledo-
vych ¢lanki, klinickych studii, doporuceni odbornych spolecnosti a mezindrodnich guideline
v oblasti détské psychologie, sexuologie, pedagogiky a rodinnych vztahii.

Tipy na lepsSi masturbaci

e ZMENTE STEREOTYPY: Stf¥idejte pozice, pouZivejte obé ruce, zkuste si stoup-
nout, kleknout ¢i jinak zménit polohu téla. Dovolte si experimentovat.

e PRACUJTE S CELYM TELEM: Nejdfiv se protahnéte, zatandete si, zaskakejte,
pohladte nebo poplacejte se. Dotknéte se kazdé ¢asti vaseho téla. Jeho citlivost
je mozné rozvijet a dosahovat pak silnéjsich prozitkda.

e PROHLUBUJTE DECH A ZAPOJTE POHYB A HLAS: Zamérte se na vnimani vzru-
Seni na celém té€le, nejen na pohlavi.

e ZAPOJTE PREDSTAVIVOST: Misto obvyklého porna zkuste zapojit vlastni fanta-
zii. Také muZete vyzkouset Cetbu erotické literatury, audioporno ¢i porno, kde
jsou detaily rozpixelované.

e ZKOUMEJTE NOVE DRUHY DOTEKU: Zeny mohou experimentovat s jemnymi
i hlubsimi dotyky, riiznymi ¢astmi prstii, a to nejen v oblasti hlavicky klitorisu,
ale celého téla: zvlasté celych pyski, posevniho vchodu, vSech stén pochvy nebo
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i délozniho ¢ipku. MuZi mohou zkouSet zménit silu sevieni, tempo ¢i zptisob
stimulace penisu, ale i dal$ich citlivych mist jako jsou varlata, hraz, konec¢nik
nebo prostata.

e MASTURBUJTE PRED ZRCADLEM: Pozorujte, jak se vase télo mé&ni vlivem vzru-
Seni. Zenam to také miZe pomoci pFijmout sviij vzhled a zlep$uje to vztah
k vlastnimu télu. Pozorujte, jak se vase t€lo méni vlivem vzruseni a p¥ijméte ho
v celé jeho rozmanitosti.

e PROPUSTTE POCITY VINY: Masturbace je zdrava, podporuje sebevédomi, zlep-
Suje zdravi a celkovou pohodu. Prace se studem a vinou je dtilezita pro otevie-
néjsi a hlubsi prozivani sexuality.

e NEPOVAZUJTE MASTURBACI ZA NAHRAZKU: Je pfirozenou cestou k sebepozna-
ni a rozvoji vzrusivosti i ve vztazich.

Tipy pochdzi z rozhovoru s terapeutkou a lektorkou v oblasti sexuality a intimnich vztahil
Markétou Zika Koppovou z mého webu Sexinteligence.cz.
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Miluju ji, a presto ji podvadim.
Mam dva oddélené palace.

Manuadl prvni pomoci pri nevére

Odhaleni nevéry je v psychologii pfirovnavano k ,interpersondlnimu zemétfeseni“. Docha-
zi pfi ném k ndhlému rozpadu pocitu bezpeci a dosud sdilené reality. Nasledujici kroky
slouZi ke stabilizaci situace v kritickych prvnich hodinach a dnech po odhaleni a Ize je

vyuzit jako inspiraci v pfipadé€, Ze stojite o zachranu primarniho vztahu.

Zlaté pravidlo pro oba: Zastavte se
(prvnich 24 az 72 hodin)

ZADNA ZASADNI ROZHODNUTI V AFEKTU: V akutni fazi $oku se uplné& vypne
raciondlni uvaZovani. Nezadejte o rozvod, nebalte si kufry a nedélejte zadna
nevratna rozhodnuti.

FYZICKA BEZPECNOST: Pokud hrozi fyzické nasili nebo nezvladatelny afekt, je ne-
zbytné se fyzicky oddélit a v pFipadé potieby vyhledat odbornou krizovou pomoc.

OCHRANA DETI: Striktné& oddé&lte partnerskou roli od rodi¢ovské. Déti nesmé&ji
byt zatahovany do detail®, pouzivany jako ,zbrané“ nebo byt svédky vyhroce-
nych hadek. Museji mit jistotu, Ze laska rodi¢@t k nim ztistdvd neménna.

Pro zrazeného partnera: Stabilizace a preziti

Vase aktudlni stavy (tfes, nespavost, vtiravé obrazy, stfidani vzteku a apatie) jsou normalni
reakce na nestandardni situaci. Jedna se o symptomy blizké posttraumatické stresové poruse.

1.
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Uzemnéni
Kdyz vas premiize panika nebo zahlceni, pouZijte techniky pro navrat do reality:

TECHNIKA 5-4-3-2-1: Pojmenujte 5 véci, které vidite, 4 véci, kterych se miizete
dotknout, 3 zvuky, které slysite, 2 viin€ a 1 chut.

FYZICKY SOK: Oplachnéte si obli¢ej ledovou vodou nebo v dlanich seviete kost-
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ku ledu. Aktivujete tim ,potapécsky reflex” a pfirozené zklidnite tep.

KRABICOVY DECH: Dychejte podle schématu 4-4-4-4 (nddech na 4 vtefiny, zadrz
na 4, vydech na 4, zadrz na 4).

Informac¢ni hygiena

CHTEJTE FAKTA, NE DETAILY: Mate pravo znat odpovédi na otazky kdo, kdy, jak
dlouho a pro¢. Vyhnéte se vSak doptavani na konkrétni sexudlni praktiky. Tyto
obrazy se vam vryji do paméti, coZ vyrazné komplikuje budouci hojeni.
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NEOBVINUJTE SE: Odpovédnost za nevéru nese vyhradné ten, kdo ji spachal.

N 4

Nenechte si namluvit, Ze jste k tomuto ¢inu toho druhého nééim ,donutili”.
Sebepéce

DELEGUJTE: Pokud je to moZné, pfenechte bézné povinnosti (ndkupy, logistiku
déti) na $irsi rodinu nebo blizké pratele.

VENTILUJTE EMOCE: Dovolte si truchlit, kfi¢et nebo plakat. Potla¢ovani emoci
trauma pouze konzervuje a prodluzuje.

Pro nevérného partnera: Zastaveni destrukce

a radikalni uprimnost

Nyni byste méli ,zastavit krvaceni“ divéry. Vase vlastni pocity viny ¢i tlevy jsou pochopi-
telné, ale v této fazi nemaji prioritu pred bolesti zrazeného partnera.

1.

Okamzité ukonéeni kontaktu
DEFINITIVNI REZ: Mé&li byste okamZité pFerusit veskery kontakt s tfeti osobou.

TRANSPARENTNOST: Tento krok udliiite idedlné pred zrazenym partnerem
(napf. odeslanim ukoncovaci zpravy). Dejte jasné najevo, Ze prioritou je stava-
jici vztah.

ZADNE USTUPKY: Zapomeiite na ,pratelské louc¢eni” nebo tajné uté$ovani mi-
lence/milenky. Nechava totiZ oteviena zadni vratka a udrZuje emocni spojeni.
Vztah nemizZe byt 1é¢en, dokud v zivoté paru (at uz fyzicky nebo emocionalng)
stale figuruje tfeti osoba. Nevérny partner musi prestat délat kompromisy a jas-
né si vybrat. Kontakt s milencem nebo milenkou udrZuje leZ p¥i Zivoté a brani
plnému navratu do reality primarniho vztahu.

. Nedavkujte pravdu po kouskach

REKNETE VSECHNO NAJEDNOU: Nejdtivéryhodné&jsi je Fict podstatnou pravdu
naraz. ,Postupné odkapavani pravdy“, kdy pfiznavate jen to, co uz partner stej-
né vi, ma na psychiku druhého devastujici tCinky. Kazdé nové odhaleni navic
vraci proces hojeni na aplny zacatek a definitivné nici zbytky daveéry.

Radikalni transparentnost

OTEVRENOST JAKO DUKAZ: Dobrovolné nabidnéte p¥istup k telefonu, e-mai-
lu ¢&i sdileni polohy. Diivéra se nyni nebuduje slovy ,véf mi“, ale konkrétnimi
¢iny.

BUDTE TRPELIVI: Na ot4dzky odpovidejte opakované a klidné&. Partner/ka si po-

trebuje poskladat rozbitou realitu a pravdépodobné se bude ptat na stejné véci
stale dokola.

Rozhodovani: Zustat, nebo odejit?
V akutni fazi ned€lejte zmény. AZ prvotni emoce opadnou (v fadu tydnd ¢ mésicit),
podrobte vztah analyze:
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e VYZKOUSEJTE TEST ,,NASIM PRIBEHEM“: Jak vnimate spole¢nou minulost pfed
nevérou? Pokud ji povazujete za prevazné pozitivni, vztah ma Sanci na obnovu.
JestliZe ji nyni vidite jako kompletné negativni, predstavuje nevéra pravdépo-
dobné jen posledni symptom rozpadu.

e OCHOTA K PRACI: Obnova vyZaduje aktivitu obou. Nevérny postupné prokazuje
autentickou litost a zménu chovani; zrazeny musi byt casem schopen pracovat
na odpusténi (coz neznamend zapomnéni).

e ANALYZA PRICIN: Slo o jednorazové selhani, nebo dlouhodoby paralelni Zivot?
Zatimco citova nevéra obvykle vice zraniuje Zeny, sexudlni muZe. Pochopeni
hlubsi p¥iciny (até€k od sebe, krize identity, odcizeni) je pro napravu klicové.

e NENI TO NAVRAT KE STAREMU: Va$ ptivodni vztah nevérou skonéil. Pokud zfi-
stanete spolu, budujete vztah vztah 2.0 s tim samym ¢lovékem.

Zotaveni z nevéry trva primérné rok aZ dva. Tento proces prirozené€ provazi mnoho pro-
padd. Nevéra mtZe vztah ukoncit, ale také vést i k vybudovani vztahu nového - hlubsiho,

Vv s

pravdivéjsiho a s pevnéjsimi zaklady.

Tipy vychdzeji z dostupnych empirickych studii o dopadech nevéry a traumatu, z klinickych
modelil pdrové terapie i poznatkil z psychoterapeutické praxe.

Tipy, jak zmensit tlak na orgasmus
a dosahnout vice slasti

e ROZSIRTE DEFINICI ,USPECHU"“: Uspokojivy sex nemusi vZdy nutné& doprova-
a komfort. Soustfedte se na to, jak se béhem sexu a po ném citite, ne na to,
jestli jste splnili néjakou normu. Zamyslete se a spole¢né proberte, co si pod
pojmem uspokojivy sex predstavujete.

e KOMUNIKUJTE OTEVRENE A KONKRETNE: A to i béhem sexu. Misto abyste od-
hadovali, co ma ten druhy ¢i ta druha rada, se radsi zeptejte. Skvélé otazky jsou:

Co bys dnes potieboval/a? Je tohle tempo v pohodé? Chces jemnéjsi dotek?
Stejné tak zkuste mluvit i vy sami o tom, co je pro vas pfijemné.

e Mluveni pfi sexu maze pro nékoho ptisobit rusivé, ale ticho ¢asto p¥inese vic
neporozumeéni nez blizkosti a slasti. Kratké, jednoduché véty (,takhle je to p¥i-
jemné“, ,tady je to moc”, ,potfebuju zpomalit“) pomdahaji neztistavat v tom, co
vlastné nevyhovuje. MiZete mit pocit, Ze zpétna vazba ,,poc¢ka na potom“, ale
upiimné - opravdu si na vSechny detaily vzpomenete a opravdu se k nim dosta-
nete? Casto se to odloZi nebo iplné& ztrati, takze lidé dal opakuji scénare, ktery
jim nemusi Gplné vyhovovat.

e A pakje tady moment ,hodnoceni” sexu hned po ném: Co misto otazek ,Bylas?“
nebo ,Mélas orgasmus?“ polozit: ,Jak ses prti tom citil/a?, ,,Co ti dneska bylo

nejprijemnéjsi?“? I zplisob, jakym se pak ptame, mtze podporovat tlak, nebo
ho naopak uvolnovat.
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e Prozkoumejte spole¢né motivaci: MuZi se mohou zamyslet, pro¢ je pro né or-
gasmus Zeny tak dilezity: potvrzuje jim, Ze jsou ,dob¥i milenci“? Boji se, Ze
bez néj selhali? Co tohle téma otevtit pfimo se Zenou - jak dileZzity je pro ni
samotnou a co pro ni orgasmus vlastné znamena v kontextu vztahu, bezpedi,
blizkosti a télesné slasti?

e Podobné otazky si miize poloZit i Zena sama, zvlast pokud ma s orgasmem
potize. MiiZe zjistit, Ze se neciti jako ,,dost dobra milenka®“, kdyZ orgasmu ne-
dosahuje, a Ze na sebe prebira tlak, ktery ptivodné vychazel z okoli. Pokracovat
pak lze prijetim toho, Ze orgasmus nemusi byt vZdy soucasti sexu - Ze mliZe
byt vitanym hostem, ale ne povinnou soucasti kazdého setkani. Tim se uvol-
ni prostor pro hledani toho, co ji déla opravdu dobfe: vic ¢asu na vzruseni,
jiny scénaf, jiny typ dotek® nebo i sex, ktery je primarné o blizkosti a hie, ne
o findlnim ,vykonu”. Jde o to, aby sex byl spoleény prozitek, ne test hodnoty
jednoho nebo obou.

e Uvolnéte sex z podruci penisu a zamérte se na klitoris: Hlavicka klitorisu neni
maly bonus navic, ale hlavni cesta k orgasmu vétSiny Zen. Penetrace penis-vagi-
na sama o sobé staci k uspokojeni jen mensiné Zen. Muzi, vite, jakou roli hraje
v uspokojeni pravée vasi zeny? Pokud je to pravé ta jeji cesta, berte klitoridalni
stimulaci jako standardni soucast sexu. MiiZe to znamenat: vic ¢asu na vnéjsi
doteky, vic ordlniho sexu, stimulaci rukou nebo pres latku, kombinaci s pene-
traci, nebo sex zcela bez penetrace. DiileZité je, aby Zena méla moZnost ¥ict, jaky
typ doteku, tlak a tempo ji vyhovuji.

e Tohle je dobra zprava i pro muZe, ktefi stavi svou hodnotu (muznost) na svém
penisu, jeho velikosti, pevnosti erekce, vydrZi. Rik4 se tomu penisocentrismus
nebo falocentrismus a jde o mainstreamovy, ale skodlivy vzorec, protoze zuzu-
je sex na vykon penisu a penetraci. Tim ignoruje potieby, télo i proZitek Zeny
a zaroven posiluje tizkost muzt z vykonu - coZ se pak bolestné projevi ve chvili,
kdy se objevi potize s erekci, pfedCasnou ejakulaci nebo jinymi sexualnimi ob-
tizemi. KdyzZ se ale naulite vnimat celé jeji télo - a ne jen vlastni penis - mtze
byt sex pro vas oba svobodnéjsi, hravéjsi a méné tizkostny.

Co délat, kdyz zena citi tlak muze na jeji orgasmus?

e Pojmenujte, Ze citite tlak, a to formou ,ja vyroku“, a vysvétlete, co to s vami
déla. Mazete fict napriklad, Ze kvili tomu, Ze na sebe citite tlak, na sebe zacne-
te vic tladit, ze se prili§ kontrolujete, jste ve stresu nebo dokonce mate mensi
chut na sex.

¢ Nastavte hranici. Nap¥iklad: ,Nechci, aby byl mij orgasmus povinnost nebo test,
jestli jsme dob¥i milenci. Potfebuju prostor, aby se véci dély prirozené€, ne na po-
vel.“ Tim fikate, Ze problém neni v tom, Ze ,,nefungujete” dobfe, ale Ze aktualni
podminky pro vas nejsou idedlni a z rozkose délaji zkousku.

e Navrhnéte jiny cil sexu. Naptiklad: ,Pojdme mit sex, kde je cilem, aby ndm obé-
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ma bylo pfijemné&, ne abychom néco ,splnili‘. Orgasmus muZe p¥ijit, ale nemusi.
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Tak nezpochybnujete jeho touhu ,aby vam bylo dobie”, ale odmitate vykonovy
ramec. Uvoliiuje se tim paradox, kdy vSichni chtéji Zenské orgasmy, ale tlak,
ktery kolem nich vznika, ¢asto Zene vztah spi$ k pretvarce a predstirani nez
k redlné slasti.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-
deckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.
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Nechci byt obéti jeho neveér

24 piliru etické nemonogamie (ENM)

1. Mluvte oteviené a casto

O potfebach, obavach a svych limitech se bavte od zac¢atku vztahu a potad. Je to mnohem
vyhodnéjsi, nez kdyz s tim zacénete aZ ve chvili krize. Upfimnost pomaha predchdazet do-
mnénkam a tichym ktivdam.

2. Vytvarejte spolecna pravidila

Pravidla pro cokoli ve vztahu predstavuji spoleény projekt, ne diktat jednoho z partnert.
Revidujte je podle toho, jak se vyvijeji vztahy a Zivotni okolnosti. Jind budou, kdyzZ s tim
zaclinate jako bezdétni, zméni se pfi ofekavani potomk, po porodu atd.

3. Postupujte pomalu
Zkousejte zmény krok za krokem, davejte si pauzy, kdyZ je toho moc, a nechte télu i hlavé
¢as, aby si nové véci ,sedly”.

4. Respektujte rozdilné tempo
Nékdo je zvédavéjsi, nékdo opatrnéjsi. Je naprosto v pofadku ¥ict ,potfebuju vic ¢asu”,
stejné jako ,na tohle jesté nejsem p¥ipraveny/a“. Dohody by se mély odvijet od tempa toho

pomalejsiho z paru.

5. Nastavte jasné sexuadlni hranice
Dohodnéte se, jak ¢asto, s kolika lidmi, jakych pohlavi, kde (doma, jinde, v ,nasi“ posteli,
jen mimo mésto atd.) se budete potkavat. Nezapometite si Fict, s kym sex vylucujete (na-
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priklad kolegové z prace, spole¢ni pratelé). Klidné budte konkrétni a ,nudné doslovni®.

6. Domluvte se na typech sexu a praktikach
Patfi sem i otdzky typu: penetrace ano/ne, BDSM ano/ne a s kym, stanovte si aktivity vy-
hrazené jen pro primdarni vztah. Specidlné u BDSM se vyplati mit jasné popsané mantinely.

7. Reknéte si, jaké partnery &i vztahy preferujete

Je vam pfijemnéjsi spi§ anonymni jednorazovy sex, nebo preferujete opakovana setkani
se stejnymi lidmi?

8. Hlidejte si vliastni kapacitu

Kolik ¢asu a energie mtiZete do ENM dat? S kolika dalsimi lidmi dokaZete udrZovat vztah,
jak intenzivni komunikaci zvladnete, aby to naptiklad nenarusovalo vasi praci nebo spa-
nek. Idedlni je zvazit tyto véci pfedem, mnohdy to ale zjistite az v prabéhu. V takovych
pripadech musite situaci pfehodnotit a upravit.
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9. Planujte a hlidejte priority primarniho vztahu

Domluvte si, kdy ma prioritu primarni vztah, rodina, déti, odpocinek - a v jakém pripadé
nastava prostor pro dalsi vztahy. Mohlo by vam pomoci zavést ,offline velery“, spole¢né
ritudly a védomé planovani, aby ENM nepohltila vic, neZ chcete.

10. Méjte jasné domluveny bezpecny sex
Spole¢né definujte, co pro vas znamena bezpecny sex: kondom, testy, jak ¢asto se testovat.
Spise neZ benevolence a divéra se vzdy doporucuje spis zvysena opatrnost.

11. Mluvte i o negativnich emocich
Zarlivost, nejistota, strach nebo stud k ENM pat¥i. KdyZ se o nich d4 mluvit bez shazovani,
stavaji se kompasem pro praci s hranicemi, ne vybusninou pod vztahem.

12. Ujasnéte si emocionalni hranice

A co se stane, kdyZ se nékdo zamiluje? Zvladnete i tfeti emoc¢né dileZitou osobu? Jak vni-
mate opakovana setkavani, budovani pratelstvi ¢i romantickych vztah@? Tyhle otazky je
dobré otevirat opakované, protoZe praxe ¢asto predbéhne teorii.

13. Pocitejte s tim, Zze city vas prekvapi
Muzete uzaviit dohodu, Ze p¥ijatelny je jen fyzicky sex, a presto se zamilujete. DileZité je,
abyste o tom mohli mluvit a spole¢né to fesit.

14. Souhlas neni navzdy

Naopak. Udéluje se v podstaté kazdou vtefinou a lze ho kdykoli zrusit. Mate pravo fict
,UZ se v tom necitim®, ,tohle ted ne“ nebo ,potfebuju pauzu®. Stejné tak se miZe souhlas
rozsitovat, kdyz roste pocit bezpeci.

15. Vstupujte do ENM jen dobrovoiné

Otevieny vztah nefunguje, pokud do néj nékdo jde ze strachu, Ze ho partner opusti, nebo
pokud je na ném druhy nap¥iklad existen¢né zavisly. ,Souhlas” pod tlakem neni souhlas,
ale sebeopousténi - a vétSinou se Casem promeéni v hotkost, krizi nebo zhrouceni. Nesou-
hlas nékdy zpoc¢atku nemusi byt znatelny, vinimejte i drobné pocity pachuté nebo naznaky
odtazitosti a mluvte o nich.

16. Otevreny vztah neni lékem na partnerskou krizi

Naopak muiZe trhliny jesté zvétsit. Sance na oboustranou dlouhodobou spokojenost v ENM
rostou tehdy, pokud vztah uZ na zacatku stoji na blizkosti, divére, schopnosti resit kon-
flikty a citové stabilité.

17. Méjte jasno, proc to délate

Jde o zvédavost, touhu po rozmanitosti, vasi prirozenost, nebo uték z nefunkéniho vztahu?
Rlizné motivace vedou k riiznym typtim vztaht a riiznym rizik@m. Je fér v tom byt k sobé
i k partnertum az radikalné up¥imni.
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18. Pocitejte s konflikty a ohrozenim

Konflikty snadno pfijdou - uvnitf paru i s dalsimi partnery. Méli byste se zorientovat
v tom, jak hadky resite, jak reagujete na Zarlivost tfeti strany a kudy pro vas vede Cervena
linie (naptiklad kdyz nékdo cilené podkopava vas primarni vztah).

19. Pripravte si krizovy plan

Co stopnete jako prvni, kdyz se néco ,zvrtne“? S kym si promluvite, kde najdete podporu,
kdy prizvete terapeuta/ku? Lep$i je mit plan, ktery nikdy nepouZijete, nez se ocitnout
bezradni uprostied hurikanu.

20. Kdyz prijde problém, reknéte si o pomoc

Obrovskou oporou miiZze byt odbornik ze svéta sexuologie, parové terapie, ENM koucinku
nebo také nékdo z komunity lidi, ktefi Ziji v podobném uspoiddani jako vy. Nikdo vam ne-
bude rozumeét tak dobfe, jako lidé se stejnou zkusenosti. Nicméné u této podpory pozor na
to, Ze kazdy mame sviij recept na $tésti a nemusi ndm fungovat to, co fungovalo u jinych.

21. Pecujte o sebe

Nezapomerite na jiné aktivity a sebepéci. Spanek, jidlo, pohyb, terapie, kreativita, kamara-
Vycerpany ¢lovék ma méné trpélivosti, byva tizkostnéjsi a snaze saha po destruktivnich
fesenich.

22. Se sdilenim ENM zazitkl opatrné

Zvazte, kde a komu o svych vztazich vypravite, kdy je bezpecnéjsi mlcet a kde miZe byt
naopak ulevné byt oteviené€jsi. Komentafe okoli mohou bolet; chranit se pf¥ed nimi je
v podstaté druh osobni hranice, které nas chrani. Také davejte pozor, pokud sdilite své
zazitky: prozrazujete dost i o dal$ich lidech. Mate k tomu jejich svoleni?

23. Neprebirejte cizi manualy

Pravidla, kterd funguji kamarddéum nebo lidem na internetu, nemuseji vyhovovat vam.
Inspirujte se jimi, ale v§slednou ,,dohodu” si napiste sami po svém - podle vasich hodnot,
kapacity a Zivotni situace.

24. Naslouchejte intuici

I kdyZ vam modely ENM davaji smysl, télo mtze k¥iet, Ze nechce. MliZe to byt i opac-
né. Pfijde vam to neslucitelné s redlnym Zivotem, a presto po tom kazdym kouskem téla
touzite. VSechny signdly si zaslouZi pozornost a citlivé prozkoumdani. Dovolte si to. Dejte
prostor zvédavosti, mozna jen zatim nevite, co vam tato zkusSenost pfinese.
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Laska k mantinelum trestu

Velka dilda, inserting a fisting:
Medicinské minimum

Insertingem a fistingem rozumime vkladani vétsich pfedmét nebo ruky do vaginy ¢i ko-
necniku a patii mezi relativné vzacné praktiky. Presto je dilezité védét, Ze jsou potencidl-
né nebezpecné a bez dostatec¢né pripravy, lubrikace a realistického posouzeni rizik mohou
vést k poranéni. Casté&ji se objevuji v BDSM a queer komunitach neZ v béZzné populaci a na
oli verejnosti je vynesla pornografie a online BDSM kultura. Védecké texty se zaméruji
predevsim na kazuistiky poranéni nez popisy dobré praxe, coz souvisi s tim, Ze pocty pri-
padt vyZadujicich gynekologicky i chirurgicky zakrok kvtili uviznuti pfedmétu ve vaginé
¢i v oblasti konec¢niku a tlustého stfeva ¢i poranéni téchto orgdntt dlouhodobé pribyva.
Problém nebyva jen v neopatrnosti a podcenéni moznosti tkani, ale také v pouzivani pied-
métd, které nejsou ke vkladani urceny.

Mezi nejcastéji odstraniované predméty patii nevhodné sexudlni pomiicky bez bezpecné
zarazky ¢i rozsirené zakladny, nasledované sklenénymi lahvemi a skleni¢kami, plastovymi
a kovovymi pfedméty (sem se fadi naptiklad plechovky, deodoranty, konzervy, svicky),
zeleninou, ovocem a dal$imi domacimi pfedméty, jako jsou hrnky, tyCe, panenky, micky,
zubni kartacky, li¢idla nebo kule¢nikové koule.

Tipy pro bezpecnéjsi inserting a fisting

e Pouzivejte vyhradné pomiicky urcené pro sex, které maji rozsirenou zdkladnu,
zarazku nebo poutko, aby nemohly ,zmizet” dovnitf celé.

e Pokud pomiticka zlistane uvnitf nebo mate podezieni na poranéni, necekejte
a ihned vyhledejte 1ékare.

e Pokud s témito praktikami zac¢inate, sdhnéte po mensich a jednoduse tvarovanych
dildech z mékcich materidlti a velikost zvySujte postupné; idealni jsou pomtcky
z mékkého silikonu od ovéfenych vyrobcli ze zdravotné nezavadnych materiala.

e Pouzivejte dostatek kvalitniho lubrikantu. Suchost vyrazné zvysuje riziko pod-
razdéni, bolesti a poranéni sliznic.

e Ostrihejte si nehty a pouZijte jednorazové rukavice - i drobné skrabnuti mize
vést k zaniceni nebo infekci.

e Vyhnéte se znecitlivujicim krémt@m, protoZze mohou zakryt bolest, a vy tak ne-
zaregistrujete vazné poranéni vcas.

e Dopfrejte si dost ¢asu a do aktivity vstupujte jen tehdy, kdyZ to opravdu chcete;
nikdy se nenutte ani nenutte druhé; a to ani k roli asistence.

e Pfedem si domluvte bezpeénostni signdl (safeword), ktery znamena okamzité
zastaveni bez dalSich otazek.
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e Nevénujte se této aktivité pod vlivem alkoholu nebo drog, protoZe snizuji se-
bekontrolu a vnimani bolesti a hranic.

e Sledujte svij fyzicky i psychicky stav i stav partnera/partnerky a budte pfi-
praveni v krizové situaci reagovat; pokud se po vkladani objevi silna bolest
bficha, horec¢ka nebo vyrazné krvaceni, je nutné okamzité vyhledat 1ékarskou
pomoc.

Medicinské minimum vzniklo ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé
recenzovanych védeckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.
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V uniformeé chlap, v sukni
konecné sam sebou

Zakladni slovnicek trans svéta

Jako transgender osobu oznacujeme jedince, ktery se neztotoZnuje s genderem, ktery
mu/ji byl uréen po narozeni na zakladé€ pritomnosti muzZskych ¢i Zenskych pohlavnich
organt.

Transgender osoba neni totéZ co transvestita. Transvestismus (dnes se spiSe pouZziva
termin cross-dressing) znamena noseni obleceni typické pro opa¢né pohlavi a motivace
pro né&j mohou byt rizné. MiZe i nemusi byt vZdy spojeny se sexudlnim vzrusenim.

Drag queens a drag kings jsou umélci a umélkyné, ktefi se vénuji uméleckému stylu
zalozenému na prevlékani do obleCeni opa¢ného pohlavi a pat¥i k tomu i vyrazné lic¢eni.
Dragu se miiZze vénovat kdokoli, 1aka vSak predevsim ty, kdo si s genderovou identitou radi
hraji. M@iZe jit i o parodie na Zenstvi ¢i muZstvi.

Co vime a nevime o neejakulaci?

Ejakulace nemusi vlibec byt nutny nebo idedlni konec sexualniho styku. Jsou muZzi, ktefi
se naudi své télo ovladat tak, aby dosahli pociti orgasmické slasti bez vyronu spermatu.
Dociluji toho pomoci prace se svaly panevniho dna, dechem i meditacemi. Metoda neej-
akulace je doménou vychodnich sexudlnich nauk, jako je tantra a taoismus (i kdyZ ne
jen nutné jen jich), a to proto, Ze se na muzskou ejakulaci divaji jinak, nez jak je zvykem
v zapadnim svété. Podle téchto filozofii je neejakulace zdravi prospésna a prispiva k vita-
lité a dlouhovékosti, protoZe muZe vyrony nepripravuji o Zivotni energii. Védecké dtkazy
o zdravotnich p¥inosech téchto technik ale chybi.

Zapadni medicina uznava, ze orgasmus a ejakulace jsou rozdilné jevy; dobrovolna neej-
akulace ma spise subjektivni nez objektivné ovérené ucinky. Kdyz se v sexuologii setkate
se suchym muZskym orgasmem, je to spi$ v souvislosti s nezamérnym stavem, ktery mtize
byt pfiznakem rtiznych zdravotnich poruch a vyzaduje to odborné vysSetieni.

Tipy pro bezpecné pouzivani pasu cudnosti
Zamykani penisu do klece miize byt vzrusujici hrou s kontrolou a submisivitou a domi-
nanci; je vSak tfeba pfi ni dodrZovat bezpecnostni pravidla. V praxi je zna jen malokdo
a jesté méné lidi uplatiiuje. Ddvodem mutiZe byt to, Ze neni mnoho urologd, ktefi by tyto
praktiky znali, protoZe o nezdarech se lidem nemluvi lehko, a tim méné pak muztm,
ktefi podle vSech moznych prazkumt maji do 1ékarskych ordinaci eufemisticky feCeno
,delsi cestu®.

Jaka jsou rizika noseni muzského pasu cudnosti? Zahrnuji Zilni stazu (zhor$eny od-
tok krve z penisu), otlaky, poranéni kiiZe a v krajnim p¥ipadé az ischemii (nedokrvenfi)
a nekrézu (odumirdni tkan€). Nejvétsi ohroZeni vznika p¥i dlouhodobém noseni, zejména
v noci, kdy dochazi ke spontannim erekcim. Kazuistiky uvadeéji redlnd poskozeni, véetné
nekrézy a nutnosti urgentni odstranéni klece. Véasné rozpozndani varovnych znaka (bolest,
necitlivost, zména barvy nebo teploty, otok) a rychlé odstranéni pomicky mtZe zabranit
zavaznému poskozeni.

[14] CESKA TOUHA: BONUSOVE MATERIALY



Tipy pro vétsi bezpecnost pri noSeni pasu cudnosti:

e SPRAVNE MERENT A VELIKOST: Zadinejte s v&tsim krouzkem ¢&i volné&jsi kleci,
pevnost doladujte aZ po nékolika tydnech. P¥ilis tésny krouzek zvysuje riziko
stlaeni a $§patného prokrveni.

e NOCNI REZIM: Za&ate&nici by klec v noci nikdy nosit nemé&li. Pokro¢ili uzivatelé
ji nosi pouze s peclivou kontrolou otokt a komfortu, protoze v noci ptichazi
nékolik fazi spontanni erekce, které zvysuji riziko zranéni.

e DENNI HYGIENA: Zahrnuje denni sprchovani, $etrné sudeni oblasti pod pomiic-
kou a oplach po moceni. Pec¢liva hygiena zamezuje maceraci kiiZe a vzniku in-
fekci mocovych cest.

e PREVENCE POSKOZENI KUZE: Vybrany lubrikant nebo krém Ize pouzit pod
krouzek k prevenci odérek, ale jen v rozumném mnozstvi.

e VYBER MATERIALU: Preferujte 1éka¥skou ocel, titan nebo silikon. Nekvalitni
slitiny, zejména nikl, mohou vyvolat alergii a zvy$uji riziko nepohodli.

e POHYB A SPORT: Pii sportu (zejména cyklistice ¢i jizd€ v sedle) vznika vyssi ri-

Vv s

e NOUZOVY KLIC: Mé&jte vZdy po ruce druhy kli¢ nebo néizky na st¥ithani dratt pro
pripad akutniho problému.

e CESTOVANI A BEZPECNOST: Na cestach (zejména kvili bezpednostnim ramam
na letisti) Ize pouzit plastovou plombu misto kovového zamku - snizuje riziko
komplikaci.

e VCASNE RESENI PROBLEMU: Pii bolesti, zméné barvy, otoku, hnisu nebo puchy-
it klec ihned sundejte a kontaktujte 1ékare/urologa.

e KOMUNIKACE: Drzitel/ka kli¢e neni zdravotnik. Zdravotni rizika maji pfednost
pred vSemi ,pravidly“ nebo fantaziemi. P¥i jakychkoli pochybnostech se obratte
na sexologa nebo urologa.

e RADY Z KOMUNITY: Berte je s rezervou a rozhodné ne jako ndhradu lékarské
péce. To, ze druzi lidé neméli problém, neznamena, Ze nejde o rizikovou akti-
vitu.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem na zdkladé jeho klinické pra-
xe a zkuSenosti dalSich specializovanych lékavii. Lékarskd literatura popisuje prevdzné
kazuistiky a prehledové ¢ldnky, zatim neexistuji velké prospektivni studie k dlouhodobé
bezpecnosti.
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Sex v excelovych tabulkach

Jak se neztratit v online komunikaci
a seznamovani

Online komunikace miiZe byt dobry sluha, ale velmi snadno se z ni stane pan, ktery vam
sebere Cas, sebevédomi i Sanci na redlné vztahy. Pokud se seznamujete v online prostoru,
mozZnd ocenite kratké tipy ,pro ni“ a ,pro néj“, zaloZené na potizich, které se ve vyzku-
mech opakované objevuji jako typicky problematicka mista. Zeny obvykle vykazuji tenden-
ci vé¥it, Ze intenzivni psani je ,uz skoro vztah®, i kdyZ druhd strana redlné nic neplanuje.
U muzt jde zase o pocit, Ze hodné matchi a chati rovna se ,dafi se mi“, i kdyZ je nepro-
vazeji zadna setkani ani vztahy.

Pro ni: Kdyz se psani nevyviji nikam dal

e NECEKEJTE DONEKONECNA: Pokud po par dnech ¢&i tydnech psani prot&jsek
nereaguje na navrhy setkani nebo se vzdycky najde néjaky dtvod, proc to nejde,
pravdépodobné nehleda to samé co vy.

e VSIMEJTE SI VIC JEHO CINU NEZ SLOV: Velka slova bez konkrétnich krokt
(Cas, misto, navrh aktivit) véts§inou znamenaji spi§ udrzovani pozornosti nez
snahu o vztah.

e NEBO]JTE SE RICT, CO CHCETE: Jednoduché véta typu ,Psani uZz mé& nebavi, hle-
dam nékoho, s kym se uvidim i nazivo“ rychle ukaZe, zda jste na stejné viné.

e EXTREMNI PRIZPUSOBENI SE NIC NEPRINESE: KdyZ opakované sniZujete své
naroky (rychlejsi intimita, sexting, posilani fotek), jen proto ,aby aspoi néco
bylo“, vede to spi$ k frustraci nez k blizkosti.

e MEJTE VIC NEZ JEDNO ZELIZKO V OHNI: Pokud vé&nujete veskerou energii jedné
intenzivni konverzaci, ktera nikam nevede, snadno se ocitnete v pasti. Nepfti-
zplsobujte jednomu chatu cely sviij Zivot a udrZujte i offline kontakty.

Pro néj: Kdyz mate hodné matchu, ale malo setkani

e BERTE CHAT JAKO START, NE CIL: Dlouhé tydny psani zvy3uji ogekavani, ale
pri prvnim setkani pak ¢asto pfichdzi zklamani. Je uZite¢né navrhnout kratké
setkani dfive (naptiklad do tydne nebo dvou).

e NECEKEJTE NA DOKONALY MOMENT: Strach z odmitnuti svadi k nekoneénému
ladéni perfektni zpravy. Jednoduché ,Pfipadas mi fajn, pojd na kafe/prochazku,

Vv s

kdy se ti to hodi?“ byva G¢innéjsi nez dlouhy roman.

e OMEZTE POCET KONVERZACI: Deset otevienych chattt dava pocit moznosti,
ale redlné snizuje Sanci dotdhnout jednu z nich k osobnimu setkani. Vyberte si
maximalné tti, kterym budete vénovat skute¢nou pozornost.
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e SLEDUJTE, KOLIK CASU CHATOVANIM TRAVITE: Pokud do psani investujete
celé vecCery, nemusi vam pak zlistavat kapacita na dalsi véci, tfeba na odpoci-
nek, konicky, chozeni ven a nakonec i redlné schiizky s online kontakty.

e PRIJMETE, ZE ODMITNUTI K TOMU PATRI: Men3i, &asté&jsi ,ne“ je pro psychiku
snesitelnéjsi nez mésice chatovani, které skonci zmizenim bez vysvétleni.

Pro oba: Aby byl online sluha, ne pan

e NASTAVTE SI VLASTNI DEADLINE: MéiZete si stanovit pravidlo - jestli si do tyd-
ne nebo dvou od seznameni nedomluvime setkani, kontakt védomé ukon¢im
nebo odlozim.

e JEDNA OFFLINE INTERAKCE TYDNE: I kdyZ se seznamujete hlavné online, je
uZite¢né naplanovat si alespoil jednu cestu ven mezi lidi - kurz, klub, sport,
dobrovolnictvi, rande, setkani s prateli.

e VSIMEJTE SI, JAK SE PO CHATOVANTI CITITE: Pokud po online interakcich dlou-
hodobé prevazuje prazdno, tizkost nebo sebeobvifiovani, signalizuje to, Ze je ¢as
prenastavit pravidla a pfipadné to probrat s odbornikem.

Kdy vyhledat odbornou pomoc?

Terapeut, psycholog nebo sexuolog vam mohou pomoci zmapovat vase vzorce v online
seznamovani, posilit sebevédomi v osobnim kontaktu a nastavit pravidla, kterda budou
chranit vasi psychiku i $anci na vztah, po némz opravdu touZite.

Takova podpora se doporuéuje, kdyz vase komunikace online dospéje do této faze:
e Nedafi se vam prevést online kontakty do redlnych vztaht, i kdyz to zkousite
riznymi zptisoby.
¢ Online seznamovani vyrazné zhorsuje vasi naladu, sebevédomi nebo spanek.

e Prestavate zvladat bézné povinnosti, protoze vétSinu ¢asu travite na seznam-
kach.

e Mate pocit, Ze jste se zasekli v opakujicim se vzorci (nap¥iklad stale stejné typy
lidi, stejné konce) a nevite, jak z néj ven.

Text vychdzi z konzultaci se sexuologem Markem Broulem a z aktudlnich védeckych studii
o online seznamovdni a digitalizaci vztahii.

5x5 tipu, jak zdolat pocit osamélosti

Zijeme ve spoleénosti, kterd automaticky pfedpoklada, Ze jedinou spravnou Zivotni cestou
je partnersky vztah. Na jedince bez partnera to miiZe vytvaret naro¢ny tlak. Single lidi p¥i-
tom p¥ibyva a tento stav rozhodné nemusi znamenat nestésti ani osamélost. Pocit blizkosti
a védomi, Ze ,na to nejsem sam/a“ lze totiz ¢erpat z mnohem $irsi sité vztahtl - od pratel
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a rodiny az po kolegy, sousedy ¢i komunitni spolky. Sta¢i zalit drobnostmi: védomé pe-
¢ovat o stavajici vazby, nebat se nékoho pozvat na kdvu a postupné si tak budovat vlastni
yzachrannou sit“, ktera nas podrzi i bez pfitomnosti partnera.

Kdyz tyto malé kroky zatradite do bézného tydne, pomohou vam dlouhodobé snizovat
neprijemné pocity osamélosti, izolace i rizika, kterd jsou s nimi spojena. Staci mali¢kosti;
dtlezita je pravidelnost a to, Ze se udrZujete aktivni.

e 5 MINUT DENNE: Kazdy den si najdéte pét minut na kontakt s jinou lidskou
bytosti. MliZete tfeba napsat dvéma kamaradtm. I kratky pozdrav udrzZuje ko-
munikaci a sniZuje pocit izolace.

e 5 HODIN TYDNE: Vyhradte si je na aktivity, pfi nichZ se osobné& potkate s dal-
$imi lidmi. Maze to byt prochazka, kava, navstéva, sport nebo cokoli jiného.
Hlavni je pravidelnost.

e 5 AKCI MESICNE: Vydejte se na skupinovou akci - na kurz, do klubu, za spor-
tem, na pfednasku nebo nékam dobrovolnicit. Skupiny dodavaji pocit soundle-

e e/

e 5 MINUT PRO ZHODNOCENTI: Po kazdé akci si vyhradte pét minut pro sebe.
Zvazte, co pfi setkani bylo fajn nebo co vam udélalo radost. Diky tomu si v pa-
méti zazitky lépe ukotvite.

e 5 VTERIN ODVAHY: Nékdy je t&€Zké né&koho oslovit, Fict si o kontakt, nékam ho
pozvat. Udélejte si z toho ritudl péti vtefin odvahy. Naudite se pfekonat obavy
a vytvaret mosty, které se samy nepostavi.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-
deckych zdrojii, systematickych prehledovych ¢lankii a mezindrodnich doporuceni.
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Jsem cyklicka milenka

Jak pracovat s vykyvy sexuadlni touhy

Sexudlni touha neni celozivotné stabilni; u Zen i muz pfirozené roste a klesa v priibéhu
zivota pod vlivem biologickych, psychickych i vztahovych faktori. Aby vas tyto vykyvy
nezastihly nepfripravené, preCtéte si shrnuti hlavnich principd, jak udrzet spokojenost
v sexudlnim Zivoté i v dobach, kdy se vase ,k¥ivky“ s partnerem ¢i partnerkou zrovna
rozchazeji.

1. Vykyvy povazujte za normalni, nesvédci o vzajemné
nekompatibilité

Jakmile se objevi nesoulad, kdy jeden chce vic nez druhy, lidé ¢asto hledaji vysvétleni
a za¢nou se ptat, co je se mnou nebo s ni/m Spatné. Hleda se vinik nebo diagnéza. Tento
stav se ¢asto oznaci za ,dtkaz“ nekompatibility nebo selhani, i kdyZ o nic takového ve
skutecnosti ani zdaleka nejde.

e Abyste si mohli ulevit, nejprve soucasny stav normalizujte. V€domé si pfipo-
minejte, Ze rozdilna touha patfi k béZznému chodu dlouhodobych vztahit a neni
automaticky signdlem poruchy, selhdni nebo Spatné zvoleného protéjsku.

z v

e Nehodnotte sebe ani druhého vétami typu ,Jsem divnad“ nebo , UZ mé nechces”.
Misto toho se o situaci zajimejte a mluvte o ni z vlastni perspektivy, a to kdyz
jste mimo loZnici a je k tomu vhodna chvile. Neviiite partnera - v okamziku,
kdy jeden na druhého nejste naladéni a je pr¥itomna néjaka ktivda, je tézké
néco predat. Zkuste radéji fict: ,VSimam si, Ze mame posledni dobou méné
sexu a trapi mé to.” ,KdyZ nékolikrat za sebou odmitnes sex, citim nejistotu.
Chtél/a bych tomu porozumét.”

¢ Vnimejte nesoulad jako spole¢ny tikol, nikoli jako chybu jednoho z vas - odbor-
nici se shoduji, Ze rozdilna touha je jev, ktery vznika v paru, ne jen v jednotlivci.

2. Udélejte sirevizi ,,zivotniho kontextu«
Touha hospodafi s energii chytfe. Pokud sex vymizel, ¢asto to znamena, Ze vase télo a psy-
chika prepnuly do rezimu Setfeni kvili inavé, stresu nebo zatézi.

e Zkuste se s partnerem na chvilku zastavit a bez vycitek zhodnotit posledni tyd-
ny: kolik hodin jste spali, co vas v praci i jinde stresovalo, jak se vam daii sdilet
péci o domacnost, déti nebo jiné blizké. Pojmenujte své hlavni stresory, ale i to,
co vam poméaha se zrelaxovat a dobit. Casto se ukaZe, Ze ,problém s touhou” je
do velké miry problém s vylerpanim a pretiZzenim.
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3. Necekejte, az dostanete sexualni hlad

Na zacatku vztahu sex ¢asto funguje automaticky — novost, hormonalni koktejl a ideali-
zace partnera drzi touhu vysoko. V dlouhodobych vztazich uz ale sex nepohani neokou-
kanost a nemusi to jiskfit samo od sebe. Touha, ktera se objevuje zfistajasna ,z nuly”,
se vyskytuje jen u nékoho a fikame ji spontdnni touha; u mnoha lidi (zejména u Zen, jak
ukazuji vyzkumy) se rozjizdi spi§ az ve chvili, kdy jsou s partnerem, v bezpedi, v klidu,

blizkosti a pfi prijemné stimulaci - neboli touha responzivni.

Neodmitejte proto blizkost jen proto, Ze ted hned nemate chut na sex. Dovolte
si zaCit u mazleni, objimani nebo masaze s tim, Ze nemusi dojit na sex; Ze se
prosté uvidi, kam dojdete. U ¢asti lidi se touha probouzi pravé az v pribéhu
stimulace. A i pokud na sex nakonec nedojde, i tak jste si doprali dtleZitou
blizkost, ktera posiluje vztah a vytvari lepsi podminky pro budouci touhu.

Zaroven je ale dilezité odlisit pozvanku k blizkosti od tlaku na sex. Pokud u jed-
noho z partnertl touha dlouhodobé klesla a druhy za¢ne na sex tlait a vynucovat
si ho, byva vysledkem spis$ dalsi pokles chuti, napéti a vyhybani se intimnéj$im si-
tuacim. V takovych chvilich dava vétsi smysl na ¢as stahnout pozornost z vykonu
a sexuality jako ,povinnosti“ a budovat hlavné bezpeci, néhu a kontakt bez oce-
kavani sexu. Pravé to Casto vytvari podminky, aby se touha mohla znovu objevit.

4. Planujte prostor, ne vykon

Planovani intimity nezni zrovna dvakrat lakave, ale vyzkumy i klinicka praxe ho popisuji
jako jeden z funk¢nich zptisobti, jak zvladat rozdilnou touhu v zaneprazdnénych Zivotech.

Domluvte si vecer, kdy odloZite telefony a rusie. Neni nutné vnimat to jako
yvecer na sex”, ale ,veCer pro nas“. Uz jen védomi, Ze tento chranény prostor
existuje a nikdo v ném neni pod tlakem k vykonu, paradoxné touhu ¢asto vraci
nebo usnadiiuje vznik responzivni touhy.

5. Strategie pro obdobi ,malo“ a ,,hodné«

Vyzkumy ukazuji, Ze vétsi spokojenost vykazuji ty pary, které o rozdilech v touze mluvi

a aktivné hledaji strategie, jak s nimi zachazet.

[20]1]

V obdobich, kdy chtéji oba nebo jen jeden ,,malo“, sexualni terapeuti doporucuji
udrZovat mikrointimitu: letmé doteky, objeti v kuchyni, schouleni se pod jed-
nou dekou u seridlu, sdileni zazitkt z celého dne. Zabrani to vytvoreni emocni-
ho odstupu a odcizeni, coz by touhu jesté vic tlumilo.

V obdobich, kdy chté&ji oba nebo jeden ,hodné“, mhze byt uZite¢né pridat védo-
mé ,narazniky“, tedy dny bez jakéhokoli tlaku na sex, kdy jde jen o néhu a od-
pocinek. Tim lze predejit pocitu, Ze sex je povinnost nebo dalsi tkol.

Sdileny kompromis mtize zahrnovat taky domluvu, Ze sélo sexualita (mastur-
bace) je legitimni cesta, jak si partner s vétsi touhou ulevi od napéti, aniz by se
druhy citil do sexu tlac¢eny nebo odpovédny za uspokojeni druhého.
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o Nékteré pary zvazuji i formy etické nemonogamie (pfedem dohodnuta moznost
mit sex mimo vztah).

6. Zvazte odbornou pomoc

Pokud se vam nedaii o nesouladu touhy komunikovat vécné a v klidu nebo situace pie-
rista do dlouhodobého konfliktu, ticha, tiniku od blizkosti nebo pocith zoufalstvi, nastal
¢as vyhledat odbornou pomoc - sexuologa, parového nebo sexualniho terapeuta. Cilem
neni ,opravit“ jednoho z vas, ale pomoci vam obéma pochopit, co se déje, a vytvoFit novy
spole¢ny postup, ktery bude fungovat pravé ve vasi aktudlni Zivotni situaci.

Tyto tipy vychdzeji z mezindrodnich vyzkumil o vykyvech sexudlni touhy a strategiich zvld-
dani rozdilné touhy v pdru a z odborného stanoviska Evropské spolecnosti pro sexudlni me-
dicinu. PovaZujte je za inspiraci a rdmec, ktery vdm miiZze pomoci hledat vychodisko z vasi
konkrétni situace, nikoli za univerzdlni scénd¥ pro kazdého.

Tipy, jak na odmitani sexu,
aby nebylo zranujici

V dlouhodobych vztazich se prirozené stfidaji chvile, kdy se obou touha potka, s témi, kdy
u jednoho prosté neni. Odmitnout sex je naprosto legitimni; zaroven ale miiZe byt pro oba
citlivé a zranujici, zvlast pokud si odmitnuti lidé vyloZi jako osobni netispéch nebo pokles
pritazlivosti. Vyzkum ukazuje, Ze nezranuje ani tak samotné ,ne“, jako spi$ zptisob, jakym
je sdélené a jak na néj par dokaze navazat dalsi blizkosti.

Nasledujici tipy vychazeji z vyzkumu sexudlni komunikace a odmitani v partnerskych
vztazich. Mohou vam pomoci fikat ,ne“ tak, aby bylo jasné, respektujici a co nejméné
zranujici pro obé strany.

e Odmitnuti musi byt jasné, jednoznacné a nejlépe vyjadiené p¥imo a slovné -
snizuje to nejistotu a prostor pro nedorozumeéni.

e Predchazejte tlaku a stresu: NesnaZte se ani sobé&, ani partnerovi ,vnutit” sex
silou nebo argumenty, respektujte, Ze potieby se v ¢ase p¥irozené méni.

¢ Odmitejte vZdy s respektem - nikdy ne vycitkou, vysméchem ¢i manipulaci.
Véty typu ,ted nemam chut, ale mam té rdda/rad“ pomadhaji ztistat blizko na-
vzdory odlisnym potiebam.

VvV s

e Je-li dGvod k odmitnuti t€Z$i popsat, pouzijte ,ja“ vyrok (,ted se necitim dobte®,
»potfebuju spi§ odpocinek®), radéji nez néco neurditého nebo vyhybavého - sni-
Zuje to prostor pro domnénky a frustraci.

e Ujistéte partnera, Ze odmitnuti neni odmitnutim jeho samotného, ale pouze
momentalnim stavem, tinavou i psychickou nepohodou. Pokud souvisi s nim,

pojmenujte, co vam vadi. Sexudlni ochota neni méritkem lasky ani lidské
hodnoty.
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e Vhodné miiZe byt domluvit se na ,signalu“ nebo bezpe¢ném slovu, kterym lze
bez vysvétlovani dat najevo, Ze ¢lovék potfebuje prostor nebo chce téma ukoncit
(hlavné v dlouhodobych vztazich, kde se vzorce ¢asto opakuji).

¢ Po odmitnuti nabidnéte prostor k dalSimu sdileni pocitlt - otevieny rozhovor
nebo jednoduché objeti ¢asto napomaha prekonat obavy z odmitnuti nebo ztra-
ty blizkosti.

e Nechte se poznat - mluvte o tom, co sniZuje nebo naopak zvysuje vasi touhu.
Reknéte, jestli byste nechtéli néco jinak.

e Osvobodte se od stereotypnich predstav o sexualité (napf. ,muz ma vzdy chut®),
a budte trpélivi ke zménam, které prirozené prindsi bézny Zivot, vék, zdravi
nebo okolnosti.

e Sebepozndani a oteviend komunikace jsou klicem k tomu, aby i odmitani bylo
prirozené a nezranujici - budte upfimni sami k sobé.

e Zacnéte laskou a pé¢i mimo sexualitu: Kazdodenni drobna néha, vzdjemné za-
jmy a podporujici prostfedi pomdahaji zvladat momenty, kdy sexudlni chut neni
vzajemna.

v s

e V piipadé dlouhodobéjsiho nesouladu je mozné hledat jina feSeni - nekoitalni
blizkost, ,pauza“, zdravotni podpora, individualni terapie.

Tipy, jak na odmitdni, aby nebylo zratnujici vznikly na zdkladé recenzovanych védeckych
zdrojti, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni v oblasti sexudlni komunikace
a partnerskych vztahii.

Jak je to s tim bodycountem?

Bodycount neboli pocet tél pochazi z vojenského prostifedi a oznacoval pocet lidskych
zivotl, které si vojak mohl priCist na vrub. Dnes tento termin pouZzivame k vyjadreni cel-
kového poctu sexudlnich partnerd, které ¢lovék mél béhem Zivota. Na prvni pohled nevin-
nému Cislu ale spole¢nost priklada vyznamy, které nema. Jde o pausalni hodnoceni lidi
na $kale od konzervativnich, socidlnich outsidert ¢i frigidnich aZ po nadrzené, nevérné
a prelétavé. Jsou ale skutecné takovi? Jak moc nase sexudlni chovani, vykony a ispéchy
odrazi nas skutecny charakter, schopnosti a kvalitu nasich vztah@? A jak moc do hloubky
jsme schopni do sexudlniho Zivota druhych vidét? Hodnoceni ¢lovéka podle jeho body-
countu vypovidd mnohem vic o pfedsudcich a stereotypech téch, kdo soudi, nez o skutec-
né hodnoté toho ¢isla.

Pro fadu lidi je presto pocet sexudlnich partnert diélezZitym ukazatelem pfi vybéru
partnera. Naptiklad podle priizkumu Healthline z roku 2018 by az 30 procent lidi ukoncilo
vztah kvali ,pfili§ vysokému“ ¢islu u partnera. K ¢emu to vede? Ze strachu z odsudku se
Casto uchylujeme ke 1zZi - a to jak muZi, tak Zeny, byt divody se lisi.

Bodycount je povaZovan za problematicky hlavné kvili nepfesnosti uvadénych cisel.
Védci zkoumali i miru nepfesnosti a zjistili, Ze spolehlivost dat klesa s rostoucim poctem

[22] CESKA TOUHA: BONUSOVE MATERIALY



partnerti: odchylka od reality mtize byt aZ 35 procent. Vyznamnou roli v nep¥esnosti ¢isel
hraje zkresleni socidlni Zddoucnosti (social desirability bias). Kviili tomu muZi své pocty
nadhodnocuji, aby se jevili jako atraktivné€jsi, a Zeny vlivem pretrvavajicich genderovych
norem a sexudlniho dvojiho standardu naopak podhodnocuji. Také se ukazalo, Ze muzi
pocet sexudlnich partnerek spise odhaduji, neZ aby je skute¢né pocitali, a Zeny naopak
uvadéji presna Cisla. Podle studie z roku 2018 lze az dvé tietiny genderového rozdilu vy-
svétlit pravé rozdilnymi strategiemi muZzd a Zen.

Na tom, jaké Cislo je prilis vysoké se nelze shodnout. Kulturni rozdily ukazuji, Ze pred-
stava ,prijatelného“ bodycountu neni univerzalni. Ve Francii je primérna tolerovana hod-
nota deset partnert, v Nizozemsku Sest. V Spojenych statech se tento prah vyrazné lisi: od
2,6 partnera v Utahu po 15,7 v Louisiané.

Novéjsi vyzkumy naznacuji, Ze pro rozhodovani o partnerstvi je diilezitéjsi, jak se se-
xudlni zZivot ¢lovéka v Case vyviji, neZ kolik partnerti nascital. Lidé ¢astéji preferuji ty,
u nichZ pocet novych partnertt postupné klesa, pred témi, kde ztistava dlouhodobé vyso-
ky, nebo dokonce roste. Z védeckého hlediska tak absolutni Cislo nepfinasi spolehlivou
ani spravedlivou informaci. Jedna se jen o kulturni konstrukt, ktery spise skodi nez po-
maha.

A jak jsme na tom s bodycountem v Cesku? Reprezentativni priizkum CzechSex zjis-
til u muzd pramér 11,6 sexudlnich protéjskc a u Zen 8,6. NejCastéji uvadéna hodnota je
u obou pohlavi stejna - pét sexualnich partnert.
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Byla jsem posledni, komu to doslo

Jak si udélat jasno ve své sexualité a genderu

PRACOVNI LIST

Najdéte si klidnou chvilku a vypliite si tento pracovni list, miZete se k nému vracet opako-
vané po né&jaké dobé& a podivat se na vyvoj vasich odpovédi. Zddna odpovéd neni spravna
ani §patna - vyplnéni vam pomuZe udélat si predstavu o tom, jak to mate pravé ted, pri-
padné naznacdi, kudy se vydat. At uz to mate jakkoli, je to v poradku.

TFi vrstvy sexuality: 1. co citim, 2. co délam, 3. jak tomu Fikam
1. Co citim: Sexualni orientace (heboli pritazlivost)

Zkuste vypliiovat co nejupfimnéji, bez autocenzury.

1. Kdo mé dlouhodobé p¥itahuje:

A/ sexudlné:

B/ romanticky:

2. Kdyz si predstavim idedlni vztah nebo milostnou ¢i sexudlni scénu z filmu,
jak vypada a jakou roli v ném hraju?

3. Kdo se objevuje v mych sexudlnich a romantickych fantaziich, aniz bych je
cenzuroval/a?

Sexualni orientace ¢ili pFitazlivost vyjadiuje to, ke komu vas to tdhne dlouhodobé -
a miZe se lisit v roviné sexudlni a romantické pritazlivosti. Miva taky rtizné podoby: Cisté
k jednomu pohlavi, k vice pohlavim, spi$ jednim smérem, nebo byva do urcité miry pro-
ménliva v Case.
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2. Co délam: Sexualni chovani

Zkuste byt konkrétni, mZete si psat i inicidly lidi nebo popsat situace.

1. S kym mam vztahy (a pro¢ zrovna s nimi)?

2. S kym randim (a pro¢ zrovna s nimi)?

3. S kym redlné mivim sex (a pro¢ zrovna s nimi)?

4. Jak velkou roli v mém sexualnim a vztahovém chovani hrala nebo hraje:

- zvédavost:

- prilezitost:

- tlak okoli:

strach z osamélosti:

alkohol a jiné latky ovliviiujici chovani:

trauma a bolestivé zkusenosti:

74

snaha , byt normalni“ a ladit s tim, jak to maji mi blizci:

Sexudlni zkusenosti nemuseji vznikat vZdy z nasi dlouhotrvajici touhy. Mohou nam slou-
zit jako ovéfeni, experiment, zptisob, jak ,néco zkusit“, reakce na tlak okoli nebo hledani
blizkosti v naro¢ném obdobi. A proto nase chovani nemusi byt ditkazem nas$i orientace ani
identity - spi$ nabizi materidl k tomu, abychom si v klidu v§imli, co nam bylo skute¢né
prijemné, a co ne.
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3. Jak tomu Fikam: Sexualni identita

Tento blok si popiste tak, jak je vam prijemné. MaZete si klidné napsat ,zatim nevim“
nebo sepsat vice moznosti.

1. Jaka kolonka mi aktualné sedi (pokud néjaka):

lesba, gay, bisexudlni, pansexudlni, queer, asexudlni... nebo radéji Zadné slovo?

2. Identifikuju se tak:
[] jen sdm/sama pro sebe

[] pfed svymi nejblizsimi

[] oteviené pred vSemi

3. Jak moc potiebuju mit pro sebe jasné zarazeni?

(mtzZete vyuzit skalu o (absolutné nepotiebuju) - 10 (absolutné potrebuju)

4. Jsem v pohodé s provizornim pojmenovanim, které muiZu pozdéji ménit?

Sexualni identita zachycuje, jak si své prozivani védomé pojmenovavate - tedy jak o sobé
mluvite. MiiZe se v Case vyvijet a neni povinné mit ji vyfeSenou.

Malé shrnuti ke tfrem vrstvam sexuality

Vsimnéte si: Je mezi témito tfemi bloky napéti? Zkuste ho popsat:

e Jak se v tom napéti citim? Je mi v ném spi$ dobfe, neutrdlné, nebo mé dlou-
hodobé stresuje a trapi?

Rozpor mezi tim, co citime, co délame a jak o sobé mluvime, neni chyba, ale uZite¢na
stopa, kde zacit s dalsi sebereflexi. Pokud vam subjektivné nepiisobi stres ani jiné potize,
neni to samo o sobé problém. Pokud ho ale dlouhodobé skryté proZzivate, citite stud nebo
tlak ,Zit jinak, neZ mé to tdhne", miZe vam pomoct vyhledani podporu.
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Tri vrstvy genderu: 1. télo, 2. vnitrni pocit, 3. vyraz

Stejnym zplisobem si miZete projit taky otazky genderu, tedy jakym pohlavim se citime byt.

1. Télo: Biologické pohlavi

e Jaké pohlavi mi bylo pfipsano pfi narozeni?

2. Vnitrni pocit: Genderova identita
e Jak se vnitiné citim:
[] spi$ Zena
[] spis muz
[] oboji
[] néco mezi
1

uplné jinak:

e Jak je mi, kdyZ na mé druzi mluvi:

v zenském rodé:

v muzském rodé:

neutralné:

s

e Kdy jsem mél/a nejvétsi pocit ,takhle jsem to ja“?
(situace, prostiedi, obleceni, osloveni...)

3. Vyraz: Genderovy vyraz arole

e Jak se chci spontanné oblékat, aniz bych fesila/a o¢ekavani okoli?

[27]
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e Jaké role mi sedi, kdyZ zapomenu na stereotypni ,muZi by méli“ / ,Zeny by
mély“?

Malé shrnuti k genderu:

Vsimnéte si: Jsou vase odpovédi u vSech t¥i blokl v souladu? Pokud ne, zkuste popsat miru
nesouladu:

Pokud jsou vSechny t¥i vrstvy zcela v souladu, jedna se o cis Zenu / cis muze. Pokud ne,
muZe se jednat o trans nebo nebindrni osobu. Tento pracovni list je jen jeden z pomoc-
nik@ na cesté k sebeidentifikaci. To, kym se citite byt, neuruje zadny checklist, test ani
zdravotnicky persondl, ale vzdy a vyhradné vas vlastni vnitfni pocit. Je na kazdém z nas,
jak se rozhodne sami sebe popsat. Checklisty a odbornici vim mohou pomoci prozitek
prozkoumat, zorientovat se v ném a pojmenovat.

Kdy hledat podporu

[] Mam pocit, Ze se ve své sexualité nebo genderu prosté nevyznam. VyloZené mé to
netrapi, jen mirné znervézinuje.

[] Néco se zménilo - zacali mé ptitahovat jini lidé nez d¥iv / proménily se moje
fantazie / vnimam se jinak nez d¥iv a nevim, co si o tom myslet.

[] Mezi tim, co citim, co délam a jak se identifikuju, vladne nep¥ijemné napéti. Citim
uzkost, stud, pocity viny, p¥ipadam si ,divny/a“.

] Mam pocit, zZe se napéti a nejistota podepisuji na moji naladé, spanku, vztazich nebo
téle - citim se vyerpané, ,mimo sebe”, depresivné.

Pokud jste nékterou z kolonek zaskrtli, mohlo by vam pomoci vyhledat odbornou pod-
poru. Mozna potiebujete najit pravé tu svou kolonku a nebo jen bezpecny prostor, kde
muZete zkoumat, jak to mate. Psychopodpora v podobé terapie nebo podptrnych skupin
vam miZe pomoci nejen pojmenovat vase proZzivani, ale hlavné normalizovat, Ze nejistota
kolem sexuality a genderu je béZnou soucasti lidského vyvoje, ne selhanim. Takova pod-
pora zaroven posiluje pocit, Ze je v porfadku byt jiny, hledat vlastni cestu a ménit ndlepky
podle toho, jak se v pritbéhu Zivota poznavate dal.

Pracovni list vznikl na zdkladé soucasnych recenzovanych souhrnnych studii a vyzkumii
o sexualité a genderu.
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Sex mi chybi, ale cena za néj
je prilis vysoka

Kdyz unava likviduje libido:
10 praktickych tipu pro navrat touhy

1. Dbejte na dostatek spanku

Dlouhodoby nedostatek spanku se poji se zvySenym rizikem poruch sexudlnich funkci
u muZzd i Zen, véetné sniZeni libida, erektilni dysfunkce, snizené lubrikace ¢i celkového
poklesu sexudlni spokojenosti. Doporucuje se denné spat 7 az 9 hodin a chodit na kuté
vzdy ve stejny cas.

2. Pravidelné se hybejte

Idedlni je pravidelny pohyb (tfikrat az pétkrat tydné a stiidat silové a vytrvalostni cviceni),
ale vyhnout se pretrénovani. Pfili$ intenzivni trénink sniZuje libido, protoze se organismus
soustfedi na opravu tkani.

3.V den ,D“jen lehkou zatéz

Pohyb s nizkou intenzitou v den planovaného sexu mtiZe podpofit cirkulaci krve a poho-
du, aniz by vycCerpal energii.

4.Vyrazné omezte alkohol

Nadmérné piti alkoholu vyznamné zvysuje riziko sexualnich dysfunkci - u Zen o 74 pro-
centa. Alkohol také narusuje kvalitu spanku, hormondlni rovnovdhu a u muz ma nega-
tivni vliv na erekci a kvalitu orgasmu.

wre

5. Redukujte pFijem rychlych cukri a téZkych jidel

Alespoii ve dny, kdy vas ¢eka sex. Vysoky piijem cukrii a téZkych vecefi odvadi krevni obéh
z reprodukénich organtt do traviciho systému. Vyzkum potvrzuje negativni vliv tézkého
traveni na sexudlni funkce.

6. Nekufrte

N4 MY

Aktivni kufaci maji vyznamné vys$si riziko sexudlnich dysfunkci napti¢ pohlavimi —
u muzl zvySené riziko erektilni dysfunkce, u Zen vy$si vyskyt snizeného libida a potizi
s lubrikaci.

7. Davejte si pravidelné mikropauzy a dechova cviceni

Kratké pauzy (dvakrat az tfikrat denné na pét minut relaxace nebo védomého dychdni)
pomdhaji zvladat zatéz a zvysuji celkovou pohodu, coZ pozitivné ovlivituje libido.

8. Zaved'te ritudly pred sexem
Praktikovani p¥ijemnych ritudl@ (sprcha, klidnd hudba ¢i masaz) prokazatelné snizuje
uzkost a podporuje lepsi sexudlni prozitek.
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9. Omezte obrazovky, aspon po desaté hodiné vecerni

Modré svétlo z mobild a pocitac¢tt narusuje produkci melatoninu, zhorsuje kvalitu spanku,
a tim i hormonalni funkce spojené se sexualitou.

weow s

10. RozliSte unavu od dlouhodobéjsi ztraty libida

Je-li tnava kratkodoba, obvykle staci vySe zminéna opatfeni. Pokud nizké libido pretrvava
i po odstranéni stresu, doporucuje se konzultace na sexuologii.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-
deckych zdrojii, systematickych prehledovych clankii a mezindrodnich doporucent.

Jak od sebe odlisit kvalitni od rizikové
testosteronové Iécby

Velké sliby, zazrané ucinky, vysoké Castky a Casto i velké prasvihy. Nabidek testostero-
nové 1é¢by pribyva. Podle odbornych doporuceni véak ma byt testosteron podavan hlavné
muzim s prokazatelnym hypogonadismem, tedy dlouhodobé€ nizkou hladinou testostero-
nu spojenou s typickymi ptiznaky (napfiklad vyrazny pokles libida, erektilni potiZe, ztrata
svalové hmoty, poruchy plodnosti). Naopak u zdravych muz s normalnimi hodnotami
testosteronu, u ,unavy ze zivota“ nebo jen kvtili sportovnimu vykonu ¢i anti-agingu vétsi-
na odbornikt testosteron nedoporucuje. Nasledujici prehled vychazejici z mezindrodnich
odbornych doporuceni a systematickych pr¥ehled vam pomfize poznat, kdy jde o kvalitni
medicinu a kdy o nebezpecny byznys se zdravim a vitalitou.

Kvalitni péce pFi testosteronové Iécbé
e ODBER KRVE: Optimalni je alespoii dvoji ranni odbé&r krve sledujici vic para-
metri - hladiny testosteronu, SHBG, LH, FSH, prolaktinu a dalsich hormond.
Nejde totiZ jen o testosteron a hladiny béhem dne vyrazné kolisaji; odbéry by
mély probéhnout mezi sedmou a jedenactou hodinou ranni.

e DIAGNOSTIKA: Diagnéza hypogonadismu vyzaduje nejen nizké hodnoty testos-
teronu (podle vétsiny guidelines < 8-12 nmol/1), ale také pFitomnost klinickych
symptomul. Nedostateéné je stanovovat diagnézu pouze na zakladé laborator-
niho vysledku z jednoho odbéru.

e ZAKLADNI LABORATORNTI VYSETRENT: Zahrnuje krevni obraz, funkci jater, led-
vin, vySetifeni PSA a krevni lipidogram.

e AKTIVNI RESENT VRATNYCH PRICIN: Obezita, poruchy spanku, uzivani 1ékd,
nadmérné piti alkoholu a psychické potize mohou pfiznaky ovlivnit; guidelines
doporucuji nejprve aktivné resit tyto faktory.

e DISKUSE O PLODNOSTI: Pfed zahdjenim 1é¢by musi byt pacient jasné informo-
van, Ze testosteronova 1é¢ba témér vzdy vede k potlaceni tvorby spermii (né-
kdy trvale/bez mozZnosti navratu do ptivodniho stavu). Vzdy je tfeba nabidnout
moznost zachovani plodnosti odbérem a zmrazenim spermii.
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e VOLBA VHODNE FORMY A DAVKY: Cilem je dosdhnout béZnych zdravych hod-
not testosteronu, ne nadbytku. Volba formy podani (gel, injekce, tablety) ma
byt individudlni podle potfeb pacienta; guidelines doporucuji spiSe nejnizsi
u¢innou davku.

e OPAKOVANE MONITOROVAN{ ZDRAVOTNIHO STAVU: Kontroly krevnich para-
metri (testosteron, SHBG, hematokrit, PSA, lipidy) jsou doporuc¢eny zpocatku
po tfech, Sesti a dvanacti mésicich, dale pak na ro¢ni bazi. ZvySeni hematokritu
nad 0,54 je divodem ke sniZeni davky nebo zméné formy 1éCby.

e TRANSPARENTNI A ETICKY PRISTUP: Kvalitni 1ékafska pé&e se vyhyba nereal-
nym slibim, zazra¢nym tcéink@m a finanénim pastem typu obtiZné vypovédi-
telného predplatného.

Cervené viajky rizikové testosteronové IéEby

e Diagnostika pouze z jednoho odbéru (ne rano) bez $irs§iho vySetfeni hormona
nebo ignorovani SHBG/volného testosteronu.

e Tlak na nevhodny typ podani (implantaty), nasazovani vysokych davek nebo
kombinace s nepotfebnymi suplementy, bez ohledu na stav a konkrétni potieby
¢lovéka.

e Absence diskuse o riziku ztraty plodnosti a aktivniho doporuceni zachovani
spermatu.

e Chybéjici nebo jen formalni monitoring krevnich parametrt a zdravotniho sta-
vu bez moznosti apravy davky ¢i ukonceni 1é¢by pri komplikacich.

e Silny marketing, zazra¢né sliby, nevypovéditelné smlouvy a hrozba smluvnich
pokut jsou typické rysy komeréné zamérenych klinik.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-
deckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.

Bezpecnostni minimum a osvédcené

postupy pri sdileni erotiky online a sextortion
Sdileni erotickych fotek a videi je dnes béZnou soudasti digitalni intimity; zaroven ale pa-
tfi mezi nejCastéji zneuzivané materidly p¥i online vydirani (sextortion). Proto se vyplati

dodrzovat nékolik jednoduchych bezpeénostnich pravidel, kterd snizuji riziko zneuZiti
a usnadni FeSeni situace, pokud k atoku prece jen dojde.

e PouZivejte anonymni jméno, nezobrazujte tvaf, tetovani, pozadi s konkrétni lo-
kalitou ¢i dalsi identifika¢ni znaky.

[311] CESKA TOUHA: BONUSOVE MATERIALY



e Béhem erotické komunikace nikdy neposilejte fotky dokladd, dokumentt,
screenshoty bankovnictvi ¢i jinych citlivych tdaja. Tyto informace jsou ¢asto
zneuzivany k vydirani.

e Zabezpelte své ucty dvoufaktorovou autentizaci (2FA) a vyuzivejte unikatni
a silnd hesla. Minimalizujete tim riziko hackerského tutoku.

e Vkladejte na fotografie decentni vodoznak ¢i jiné prvky umoznujici pozdéjsi
doloZeni vlastnictvi (prevence redistribuce bez souhlasu).

e Zasadné nesdilejte eroticky obsah s nezndmymi osobami. Nevéfte slibim o sou-
kromi od uZivateld, které nelze provéfit.

V pripadé sextortion:

e PoZadované penize neposilejte; zaplaceni zpravidla nevede k ukonceni vydirani,
ale k dalsim poZzadavktim a opakovanému natlaku.

e Poridte screeshoty veskeré komunikace s vydéraCem a archivujte je.

e Vydirani nahlaste na policii a spravcim platformy (screenshoty p¥ilozte jako
dtikaz), pfipadné se obratte na odbornou psychologickou pomoc nebo nezisko-
vé organizace specializované na online bezpeénost (naptiklad E-Bezpedi: online
poradenstvi a vzdélavani v oblasti kybernetické bezpecnosti nebo tonevymazes.
cz. Zde naleznete praktické rady, jak postupovat pfi sextingu, vydirani a kyber-
sikané.)
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Vzplala jsem diky vzpomince

Jak pracovat se zdravym
i toxickym odcizenim

1. Rozlisujte zdravé a toxické odcizeni

e Zdravé odcizeni je do¢asné. Partnefi spolu dal komunikuji, respektuji se a maji
vuli ztistat v kontaktu, i kdyZ oba potfebuji na chvili ,,dychat sami za sebe”.

e Toxické odcizeni provazi dlouhodoby nezdjem, mlceni, disrespekt, pocit re-
zignace a ,vypnuti“ vii¢i druhému, coZ vztah postupné rozklada.

2. Doprejte si prostor

e Bez pfestavek by mohl vztah sklouznout ke ,splynuti“, ztraté individuality a po-
citu priduseni, ¢imz roste napéti i skryty odpor.

e Zdravé oddaleni umoznuje byt spolu i sami za sebe, coz podporuje autenticitu
a dlouhodobou pfitazlivost.

3. Stavte na autenticité

e PAry, v nichz si partneti dovoli byt autenticti a otevien€ mluvi o svych potte-
bach, hranicich i zranitelnosti maji vy$si Sanci na trvajici spokojenost a ptitaz-
livost.

e Autenticita chrani pred tim, aby vztah sklouzl do role ,projektu na fungovani®,
kde se jen plni tkoly bez Zivého kontaktu.

4. Nejste spokojeni? Zacnéte u sebe a vyhnéte se vycitkam

e Nejdriv si sami udélejte jasno v tom, co vam chybi, pro¢ nejste spokojeni a co
opravdu potfebujete, misto abyste automaticky hledali vinika v tom druhém.

e Sebereflexe pomahda vyhnout se domnénkdm a umoZni mluvit o sobé, a ne co-
koli vycitat svému partnerovi. To nasledné sniZuje obranné reakce.

5. Mluvte konkrétné, v klidu a bez domnének

e Promluvte si o tom ve chvili, kdy mate na rozhovor prostor, cozZ neni béhem
hadky nebo kdyz jste vyCerpani. Smysl ovSem nedava ani odkladani - to jenom
prodluzuje odcizeni.
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e Popisujte konkrétni situace a pocity (,Kdyz se tohle stane, citim se...“), misto
vSeobecnych soudt (,Ty nikdy...“, , Ty vZdycky...“). Stejné tak naslouchejte, jak
tyto situace proziva ten druhy.

6. VSimejte si okamzik(, kdy se pFibliZujete

e Pripomeiite si, co vas v minulosti sbliZilo, ¢emu jste se vénovali na zacatku
vztahu a mluvte o tom spolu. Zkuste to znovu védomé zopakovat nebo na tom
dal stavét. VSimejte si, jak se pti takovych aktivitach citite dnes, a ty, u kterych
se znovu objevuje pocit blizkosti a zivosti, zkuste zaradit do kaZdodennosti
Castéji.

e Funguje to proto, Ze spole¢né pripominani a znovuproZzivani sdilenych , dobrych
moment“ posiluje pocit soundleZitosti a zavazku, ale obvykle jen tehdy, kdyz
se do néj oba zapoji dobrovolné, jsou ochotni mluvit oteviené o svych pocitech
a navazat na vzpominky konkrétni zménou v souc¢asném chovani.

7. Vyuzijte silu spoleéného osobniho rastu

e Vyzkumy vychdazejici z teorie sebeprfesahu ukazuji, Ze zapojeni do novych, mir-
né vzrusujicich a rozvojovych aktivit s partnerem (novy sport, kurz, cestovani,
spole¢ny projekt) zvysuje sexudlni touhu i spokojenost ve vztahu.

¢ Kdyz prochazite osobnim riistem spole¢né, mozek si spoji vzruseni z nové situ-
s

ace s partnerem, ¢imz vznika fenomén ,sdileného vzruseni®, ktery vztah dlou-
hodobé ,Zivi“.

8. Kazdy ma jiné tempo osobniho rozvoje

e Casto se stava, Ze se do osobniho rozvoje pusti hlavné jeden z partnerdi. K odci-
zeni dochdazi tehdy, kdyZ nové zkusenosti ziistavaji ,mimo vztah“ a druhy jenom
pasivné prihlizi jako divak, pfipadné se stava terem kritiky, Ze se nerozviji

Vv s

dost. Nékteré studie to oznacuji za cestu k nizsi intimité a vasni.

e Osobni rist jednoho mtiZze byt pro par velkym pfinosem, pokud druhého ne-
shazuje ani nevyviji tlak (,délej to taky“), ale zve ho dovnit#: sdili, co se v ném
méni, co mu to dava a jak to ovliviiuje spole¢ny zZivot.

e Jeden z partnert miiZe vyuZit inspirace ze svého rozvoje k tomu, aby spole¢né
hledali malé nové véci, které rlist pfenesou i do paru; tfeba formou spoleé¢nych
vyzev, novych zplisobli traveni ¢asu nebo sdilenych projektd, i kdyz ten druhy

{4

nejde tak ,na dient” jako prvni.

e Problémem tedy neni rozdilné tempo, ale dlouhodobé oddéleny rtist, ktery sni-
Zuje intimitu. Oteviend, netito¢nd komunikace a respekt k jinému tempu dru-
hého zvysuji $anci, Ze osobni zmény jednoho vztah posili misto toho, aby ho
rozklizily.
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9. Nebojte se spole¢né na ,,pusty ostrov«

e Symbolicky ,pusty ostrov® znamena situaci, kde jste na sebe odkazani: bez
rusivych vlivi, s nutnosti spolupracovat a byt pritomni. MiiZe se jednat o dob-
rodruznéjsi cestu, pobyt mimo komfort nebo i méné dramatickou, ale pro vas
oba novou zkusSenost.

e V takovych situacich lidé ¢asto vystupuji z minulych kfivd a vycitek, soustiedi
se na ,ted a tady“ a mlZe vzniknout novy zdklad, na kterém se da stavét, véetné
navratu sexualni touhy.

10. Nepreskakujte k sexu, kdyz jesté nepriSel Cas

e Sex je mocny nastroj sbliZeni, ale skuteéné prohlubuje intimitu hlavné tehdy,
kdyZ vyrista z uz existujici emo¢ni blizkosti, ne kdyZ ma blizkost ,vyrobit®.
U nékterych partt miZe sex fungovat i jako cesta k vétsimu pocitu spojeni, dlou-
hodobé ale bez emo¢niho ukotveni spis pridava napéti a pocit povinnosti.

e Jako ,predehra“ k sexu tak ¢asto funguje jakakoli aktivita, pfi niZ jste na jedné
lodi. Pomaha i védomé oceniovani drobnych projevil péce a zapojeni doteku bez
tlaku na sex: objimani, hlazeni, leZeni vedle sebe, masaz.

e To, ze jste se posunuli k vétsi blizkosti, poznate podle toho, Ze se vam spolu
mluvi lehceji, vase konverzace a humor jsou spontdnné;jsi a citite se vedle sebe
uvolnénéji.

e Predehra zahrnujici budovani emoc¢niho kontaktu obvykle otevira lepsi sexudlni
zazitky, nez kdyz je sex chapan jako automaticka vstupenka do blizkosti. V ta-
kovém automatickém nastaveni se totiZ snadno sklouzava k sexu z povinnosti,
ktery vztah spis vzdaluje neZ sblizuje.

11. Zkuste zavzpominat

e Emoc¢né nabitd vzpominka (t¥eba na staré milostné vzplanuti) mize v téle spus-
tit podobnou kaskadu, jako by se odehravala ,tady a ted”. Pokud je ten druhy
otevieny, da se tato energie vyuZit k obnoveni vasné ve vztahu.

e Zkuste si sami nebo spoleéné zavzpominat a nebo fantazirovat o néfem, co
by vas bavilo nebo vzrusovalo. Od sdilené fantazie pak nemusi byt tak daleko
k redlnému zazitku. Nebo zkuste jet na mista, kde jste zaZili néjakou vasen, at
uz spole¢né, nebo s nékym jinym.

12. Bud’te otevreni, kdyzZ se druhy probouzi

e Piibéh Zeny, které se manzelstvi ,probudilo” diky vzpomince na davnou avan-
tyru, ukazuje, jak zdsadni je reakce partnera: misto vycitek pfijal jeji vzplanuti
a nechal se strhnout silou okamziku.
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e Naopak vycitka, odmitnuti ve chvili otevieni nebo komentar ,no konecné, to ale
trvalo“ miZe zptisobit hluboké, tézko napravitelné zranéni.

13. Zkuste si hrat a ucit se rozvijet spolupraci

e Jako dospéli si malo hrajeme a jeSt€ méné si hrajeme v paru. Spole¢na hra, tfeba
kooperativni pocitacové nebo deskové hry, které vyzaduji spolupraci a sdilené
emoce, pritom muze byt skvélym mostem ke hie na vSech intimnich frontach.
Hry typu It Takes Two nebo Unravel pfedstavuji bezpelny trénink typu ,jsme
na jedné lodi“ a buduji spole¢ny tispéch, humor i mikromomenty blizkosti, na
kterych se da postupné stavét.

14. Vnimejte, kdy je ¢as na pomoc zvenku

e Pokud se i pres opakované pokusy nedafi prolomit mlceni, pridavaji se silné
pocity bezmoci nebo opakované ,prestielené” konflikty, moZna byste se méli
objednat na parovou terapii.

e Odbornik pomftize pojmenovat hlubsi vzorce, pracovat s nevédomym ubliZova-
nim (nap¥. vycitky ve chvili otevieni) a nastavit bezpecnéjsi ramec pro dalsi
pokusy o sbliZeni.

15. Nezapominejte, Ze nejde o univerzalni recept

e Ne vSichni partnefi reaguji stejné: vétsina dostupnych studii k intimité, touze
a osobnim rozvoji pracuje s heterosexudlnimi pary v zadpadnich zemich a ¢asto
v kratsim ¢asovém horizontu, takze vysledky se nedaji jednoduse zobecnit na
vSechny vztahy. Tipy proto neberte jako striktni ndvod, ale spi$ jako orientacni
mapu podloZenou sou¢asnym vyzkumem; vZdy potiebuji prizplisobit konkrétni
dvojici, jejimu kontextu, hodnotam a moznostem.

Tipy vznikly ve spoluprdci s psycholoZkou a pdrovou psychoterapeutkou Kristynou Prochdz-
kovou a soucasného vyzkumu v oblasti intimity, sexuality a osobniho riistu ve vztazich.
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Mél jsem vSechno, nhebavi meé nic

Kdyz ,,bézné“ porno nudi?
Taky se vam stava, Ze...
e hledani ,toho pravého” videa trva ¢im dal tim déle?

e uz vas tolik nevzrusuji bézZné scény a musite sahat po stadle intenzivnéjsim nebo
neobvyklejsim obsahu?

e kvili hledani uspokojujiciho obsahu posouvate spanek nebo pocitujete pokles
vzru$ivosti pfi partnerské intimité?

Dobra zprava je, Ze ztracenou citlivost je mozZné obnovit! Neni nutné porno zcela opoustét
nebo si cokoli vycitat. Jde spiSe o Gpravu navyka s cilem prohloubit prozitek.

6 praktickych tipu pro ,,hygienu porna“ a obnoveni vnimavosti

Odbornici doporucuji postupné, védomé zmény, které vAim pomohou sniZit miru stimula-
ce, na niz je mozek navykly, a vratit do vaseho sexudlniho zZivota vét$i vnimavost.

1. Stanovte si jasné casové okno a limit

e Presné si vymezte, kdy a jak Casto si budete pornografii poustét. Zabranite tak
sklouzavani k nefizenému sledovani.

e Cil: Vnést do sledovani porna rad a snizit frekvenci automatického spousténi.

2. Stop multitaskingu: Soustred’te se na jedno

e Zapomeinite na porno jako ,kulisu“. P¥i sledovani se soustfedte jen na néj. Ne-
prohliZejte u toho jiné obsahy, nejezte ani nepracujte.

e Cil: Snizit navyk, kdy je porno jen kulisou na pozadi, a napomoci uvédomélému
sledovani (viz bod 3).

3. Védomy fokus na télo a dech (mindful focus)

e Béhem sledovani se pravidelné védomé vracejte k vlastnimu dechu a télesnym
pocitim. Pozorujte své reakce. Ptejte se: Co pravé ted citim? Dychdam u toho?

e Cil: Pfesunout pozornost od Cisté vizudlni stimulace zpét k prozivani ve vlast-
nim téle.
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4. Zarad’te 1 az 2tydenni pauzu

e Pokud pocitujete eskalaci (rostouci potfebu stéle ,zvlastnéjsiho“ obsahu) nebo
se vam nedafi snizit frekvenci, zaradte kratkou, ale striktni pauzu.

e Cil: Obnovit citlivost mozku na bézné podnéty. Studie ukazuji, zZe i kratka ab-
stinence dokaZe vyrazné pomoci.

5. Postupné presunte pozornost k partnerskému doteku

e Zaclnéte cilené trénovat vnimani jemnych podnét v redlném sexudlnim Zivoté,
napriklad pomoci védomych dotekil bez ocekavani sexu ¢i orgasmu techniky
Sensate Focus.

e (Cil: ,Preudit” mozek, aby znovu vnimal a ocerioval jemnou partnerskou intimitu.

6. Pri pretrvavajicich potizich vyhledejte odbornou pomoc

e Jestlize i pfes veskerou snahu pretrvavaji potize s erekci, vyvrcholenim nebo
s funkéni intimitou ve vztahu, nezdrahejte se vyhledat sexuologa nebo terape-
uta, ktery se specializuje na sexudlni zdravi nebo kompulzivni poruchu sexu-
alniho chovani.

e Cil: PomtiZe vam se v situaci zorientovat a spole¢né najdete vhodné feSeni pra-
vé pro vas.

Tipy vznikly ve spolupraci se sexuologem Markem Broulem a na zakladé recenzovanych
védeckych zdrojdi, systematickych prehledovych ¢lank@ a mezinarodnich doporuceni.
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Vzorna matka, tajna milenka

Typologie people pleasingu

Psycholozka Sharon Martin a dal$i autofi popisuji nékolik typt syndromu hodné holky
(najdou se v tom ale i muzi) - vSechny slouZi jako obranné strategie pfed odmitnutim
a kritikou, ale v loZnici funguji jako cesta k nespokojenosti. D4 se na né divat jako na
archetypy:

e POTESITELKA (PEOPLE PLEASER): Je naprogramovana tak, aby nikdo kolem ni
nebyl zklamany nebo nastvany. Konflikt vnima jako ohrozeni vztahu, a tak ra-
déji uhyba, prizptisobuje se a pfedem odhaduje potieby druhych. V sexu potom
sleduje hlavné partnerovu spokojenost: hlida jeho vzruseni a orgasmus, ¢asto
predstira vlastni, jen aby ,nekazila atmosféru“ nebo neptisobila naro¢né. Jeji
touha se odsouva na vedlejsi kolej - sex neni prostor pro ni, ale sluzba druhé-
mu.

e PERFEKCIONISTKA: MA v hlavé ostrého vnitfniho kritika a vysoké naroky na
vlastni vykon. V posteli se na sebe diva jakoby zvenku: vypadam dobie? Poda-
vam dobry vykon? Misto aby byla v proZitku, neustale se kontroluje. Vysledkem
je, Ze se hif uvoliiuje, vzruseni snadno pferusi sebepozorovani a stud.

e UDRZOVATELKA KLIDU: Jeji hlavni tkol je, aby ,byl doma klid“. Hladi, hasi,
vysvétluje, omlouva. V sexu to znamena, ze prijima neuspokojivé praktiky, ru-
tinu nebo frekvenci, ktera ji nevyhovuje, ale o své nespokojenosti mléi, protoze
nechce vyvolat konflikt nebo zranit partnerovo ego.

e KONFORMISTKA: DrZi se tradi¢nich roli, kulturnich a rodinnych norem. V hlavé
ma obraz ,slusné Zeny“, ktera neni ani p¥ili$ chtiva, ani p¥ili8 hlasita, ani p#ilis
experimentujici. V disledku toho potlacuje fantazie, touhy a scénare, které se
do tohoto obrazu nevejdou. Kdyz po néfem ,nekorektnim* touZi, proziva vinu,
nebo si to dovoli jen v tajném Zivoté, mimo oficidlni vztah.

e PECOVATELKA: Definuje se pééi - o dé&ti, partnera, domécnost, praci. Jeji hodno-
ta se poji s tim, jak dobfe se stard o druhé. Sex se pak snadno proméni v néco,
co partnerovi dluzi, aby byl spokojeny. Misto spole¢né hry se intimita stava
povinnosti a vlastni touha se zasouva na dno.

e POSLUSNA DCERA: I v dospélosti v ni mluvi rodiéovské, §kolni nebo naboZen-
ské prikazy: ,Slusna holka tohle nedéld“, ,Hodna Zena neni moc sexudlni,
,Spravny sex je jen v manzelstvi a uréitym zptisobem”. Kdykoli se jeji touha od
t&chto pravidel odchyli, citi vinu a stud. Casto pak pendluje mezi fazi kontro-
lované ,hodnosti“ a fazi, kdy v tajnosti prekraduje vSechny zdkazy najednou,
protoze nékde si svobodu vybojovat musi.
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Jak nebyt people pleaser aneb Prvni kroky
k zivotu podle sebe

People pleasing se v nds zpravidla hluboce zakofeni, ale zbavit se ho da. Tenhle jednodu-
chy seznam krokii a otazek vam pomiuZe zvédomit si, kdo jste a co opravdu potiebujete,
coz je dobré vykroceni k lepSimu.

Mizete si ho bud projit cely najednou, nebo si zpracovat kazdy den jeden bod. Zkuste
k nému i vracet a sledovat, jak se vase odpovédi a reakce méni.

1. Co uz pro sebe nechcete?

Napiste si 3 situace, kdy jste za posledni tyden/mésic/rok $li proti sobé a vyhovéli jste
druhym hlavné proto, aby byl klid.

U kazdé pripiste vétu: ,Tohle uz nechci opakovat.”

2. Kde jste nejcastéji ,,hodni“ na vlastni akor?
Zaskrtnéte moznosti, které se vas tykaji (klidné vic):

[1 Casto ¥ikam ano, i kdyZ chci Fict ne.

[] Bojim se, Ze mé prestanou mit radi, kdyZ budu nesouhlasit.

[1 V sexu/vztahu délam véci, hlavné ,aby byl klid / aby byl/a partnerka spokojeny/a“.
[1 Mam pocit, Ze musim byt rozumna/y a ,nezatéZovat”.

Podle toho, co zaskrtnete, si v dalsich bodech checklistu mtizete naplanovat jedno malé
,ne“ ajedno malé ,ano“.

3. Jedno malé NE

Jedno konkrétni ,ne“, které zkusim:

(napfiklad ,Nebudu pracovat po pracovni dobé“, ,Neptijdu nékam jen proto, Ze ,bych
mél/a’, ,Neodpovim hned, kdyz potfebuju ¢as®, ,Odmitnu aktivitu, kterou (v posteli)
nedélam rad/a“)

Tip: Zapisujte si sva malad ne do didfe (klidné do zvlastni kolonky) a jednou za ¢as se na
né zpétné podivejte.

4. Jedno malé ANO sobé

Jedno konkrétni ,ano“, které zkusim:

(nap¥iklad ,,Udélam si den jen pro sebe”, ,Reknu si o pomoc“, ,Naplanuju si néco, po ¢em
touzim“, ,Reknu, co bych chtél/a v sexu/vztahu zménit*)

Tip: Mala ne a mald ano vas mohou provazet kazdym dnem. Zkuste, jestli vam vic vyhovu-
je mit je naplanovand dopiedu, nebo je vymyslet spontdnné az béhem dne.
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5. Moji blizci a vzdaleni

Napiste si jména 3 lidi, se kterymi se citite v pohodé, s nimiZ nemate pocit, Ze musite néco

predstirat a brat na né ohledy na vas ukor.

Napiste si i jména téch, u kterych to mate Gplné€ opacné.

Promyslete, jak by $lo s prvnimi védomé prohloubit kontakt (vic ¢asu a otevienosti) a jak
naopak zpocatku aspoini jemné omezit kontakt s druhou skupinou (kratsi setkani, jedno
malé ne, méné sdileni).

6. Chvilka pro mé télo

Co prijemného byste dnes mohli udélat pro své télo?

Dat si delsi sprchu nebo vanu, saunu, masaz, trochu si zacvicit, zpomalit a vic si uzit
masturbaci, zatancit si nebo si objednat oblibené jidlo ¢i drink? Dopfejte si aspon jedno
z toho.

s~

7. Maly krok na pristi tyden

Jeden konkrétni krok ,podle sebe“, ktery chci zkusit béhem ptistiho tydne:

(¢im konkrétnéjsi, tim lepsi)

Jak na rozruseni rutinnich
sexudlnich scénaru

Nuda v loZnici je nep¥itelem nas vSech. SlySeli jste uz o ,sexudlnim trojboji“? Jde o nej-
Castéjsi sestavu ti poloh (misiond¥, na konicka a zezadu), které se dokola opakuji, dokud
sex neprestane bavit. Odborné se tomuto jevu tika rigidni sexudlni skripty. Jde o jakékoli
vzorce, které zkostnatély natolik, Ze z nich vyprchala hravost. Skripty samy o sobé nejsou
$patné - nds mozek kromé novosti miluje i jistotu a pfedvidatelnost. Problém nastava,
kdyzZ nas tyto scénafe za¢nou svazovat a snizovat nas prozitek. Dobrou zpravou je, ze k je-
jich ,rozbiti“ nejsou potfeba Silené experimenty ani vymé&na partnera &i partnerky. Casto
staCi mala, védoma zména: zamyslet se nad tim, co se porad opakuje, co nam vyhovuje
a co bychom chtéli zkusit jinak.
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Postup vznikl ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych

KAZDY SI UDELEJTE ROZVAHU SAM PRO SEBE: Sepiste nebo si promyslete, co
ve vasem sexu vzdy nebo Casto probiha stejné, co vam vyhovuje a co ne.

PROMLUVTE SI SPOLU O ZJISTENICH: Sdilejte bez posuzovani a obvitiovani. Jen
si navzajem vysvétlete, co citite a proc.

IDENTIFIKUJTE, CEHO SE CHCETE VZDAT A CO NOVEHO ZARADIT: Domluvte se
na zmeéné tfeba jen jednoho prvku. Nebo jich bude vic? Je to na vas.

VYZKOUSEJTE ZMENU A PO ZAZITKU JI PROBERTE: Je na vas, zda si o tom pro-
mluvite hned poté, nebo téma oteviete az dalsi den s vétsim odstupem. Sdilejte,
jak se vam to libilo, co bylo jiné, pfijemné nebo tfeba prekvapivé.

PROCES OPAKUJTE PODLE POTREBY: Upravujte, rozvijejte a pfidavejte nové na-
pady. Kazdy novy cyklus je krokem k pestfejsimu sexualnimu zivotu.

PRAVIDELNE SI VSIMEJTE ,ZAUTOMATIZOVANYCH" VZORCU: Kazdy mé&sic se
spole¢né zamyslete, jestli se nevraci néjaké staré stereotypy.

VYTVARE]JTE ,,PRAVIDLO PROMEN": Dohodnéte si, Ze aspoii jednou za &as zafa-
dite néjakou drobnou zménu - misto, ¢as, zacatek, zptisob komunikace.

PTEJTE SE NA NOVA PRANTI: Kazdy si miZze navrhnout ,maly experiment“ nebo
fantazii, kterou by nékdy rad zkusil.

OBJEVUJTE SPOLECNE INSPIRACE: Sledujte spolu podcasty, filmy, ¢téte knihy
o sexualité. Ziskate nové podnéty a témata ke konverzaci.

VENUJTE POZORNOST EMOCNIMU KOMFORTU: Rozvoj sexuality nevynucujte,
méjte trpélivost, respektujte své tempo i limity.

védeckych zdrojii, systematickych prehledit a mezindrodnich doporuceni.

Tipy, jak oviadnout mysienky,
které vam rusi sex

1. Pravidelné trénujte mindfulness (vSimavost)

[42]

Zamérte pozornost na télesné pocity, dech, dotek nebo zvuk a védomeé se vracej-
te ,do pritomnosti“. Techniky mindfulness maji v klinickych studiich efekt na
vétsi ponofeni do prozitku, sniZzeni rozptylu i zlepSeni sexudlniho uspokojeni.

MizZete si z toho udélat jednoduchy tfikrokovy postup: ,vSimnu si » pojmenuju
> vratim se“. Kdyz si béhem sexu vSimnete rusivé myslenky (,zase fe$im praci /
vykon / té€lo“), jen ji kratce pojmenujte a védomé vratte pozornost k jednomu
konkrétnimu vjemu - tlaku dlané, rytmu dechu, teplu pokozky.
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2. Eliminujte rusivé podnéty

e Dejte stranou mobil, vypnéte televizi, zklidnéte prostfedi. SniZte riziko vnéjsich

74

rusivych vlivli, které snadno ,ptreklopi® pozornost mimo prozitek.

e Prakticky to mlize znamenat i lepsi nacasovani. Nefeste sex ve chvili extrémni-
ho vycerpani nebo hned po konfliktech, pokud vite, Ze vAm pak hlava jede na
plné obratky jinym smérem.

3. Oteviené o tom mluvte s partnerem Ci partnerkou

e Mluvte o svych potfebach, rytmu, technikach a spole¢né testujte, co funguje.
Souhra a prizptisobeni pomdaha i pri neCekanych vykyvech pozornosti.

e Do rozhovoru miizete védomeé prinést i téma rusivych myslenek. UZ jen sku-
te¢nost, Ze ,to druhy vi“, sniZuje tlak na vykon a umozni nastavit realné;jsi,
spole¢né sdilené sexudlni skripty misto téch naucenych.

4. Zménte rutiny, zkuste sensate focus a smyslovou rozmanitost

e Vyzkousejte nové prostiedi, polohy, masaze, nebo zapojte vice smyslt (dotek,
aroma, hudba). Novost ¢asto obnovi zaujeti a vraci pozornost k prozitku.

e V sexuologii se pouziva technika zvana sensate focus - strukturovana cvi¢eni
dotekt bez tlaku na penetraci a orgasmus. Partne¥i si domluvi ,¢as na doteky”,
kdy se soustfedi jen na vjemy (teplota, textura, tlak) a sexudlni aktivita ani
orgasmus nejsou cilem; vyzkumy ukazuji, ze tahle technika pomaha snizit vy-
konovy tlak a podpofit vnimani téla.

o w »

5. Zkuste delsi predehru a pomalejsi tempo

N

e Pomdaha pomalejsi a védomeé fizeny sex Ci delsi predehra zaméfena na smyslové
vjemy, coZ zpomaluje proud myslenek a posiluje télesny prozitek.

e Zpomaleni dovoluje télu ,dohonit hlavu. Misto rychlého p¥eskakovani fazi se-
xudlni odpovédi se vytvari prostor pro postupné ladéni a sniZuje se $ance, Ze
vas mySlenky ,vyhodi“ ze vzru$eni v momenté, kdy je na vas kladen velky vy-
konovy tlak.

6. Pracujte se sexualnimi presvédcenimi a skripty

e ProtoZe rusivé myslenky ¢asto vychdzeji z rigidnich sexudlnich presvédcéeni
(,Musim mit vzdy orgasmus®, ,Musim chtit vzdy“, ,Nesmim odmitnout®), poma-
ha s nimi pracovat i védomé. Studie ukazuji, Zze pravé tato presvédcéeni zvysuji
kognitivni vyruseni a zhorsuji sexualni funkci.

e MiuZete si zkusit sepsat vSechna sva ,musim“ kolem sexu a s partnerem/part-

PS4

nerkou se podivat, ktera vam spi$ skodi, nez pomahaji. Na jejich misto pak
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spole¢né vytvorte vlastni pravidla, ktera vychazeji z vaseho vztahu - napriklad
»,Sex neni test, ale zptisob, jak byt spolu” nebo ,Je v pofadku kdykoli zménit
nazor a tempo“.

7. Vyzkousejte psychosexuadlni terapii nebo edukaci

e Pokud rusivé myslenky a odvadéni pozornosti trvaji, doporucuje se navstéva
sexuologie ¢i psychosexuologické terapeuty. Mohou nabidnout individualni
techniky i parovy nacvik (mindfulness-based sex therapy, sensate focus, kog-
nitivné-behavioralni praci s presvéd¢enimi), které maji v dostupnych studiich
podloZeny efekt u rznych typt sexudlnich potizi.

Tipy na redukci rusivych myslenek vznikly na zdkladé recenzovanych védeckych zdrojii, sys-
tematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.
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Chci, aby se mnou vybéhly
a podojily me

Tipy, jak bezpecné na findom

1. Jak poznat kvalitni (bezpecné) dominy

e JASNA KOMUNIKACE: hned na zadatku s vami proberou oéekavani a finanéni
limity, misto aby bez kontextu vznesly poZadavek ,posli hned tolik a tolik®.

e HRA SE STUPNUJE: vstupujete do ni s mensimi &astkami. P¥i ndhlych skocich
do extrémi byste si méli dat pozor.

e MAJI CITELNA PRAVIDLA: za co se plati a co uZ je mimo hru.

e NABIZEJI ZAKLADNI AFTERCARE: Mély by s vami probrat, co se odehralo, daly
moznost ¥ict ,uz je to moc”.

e BEZ SHAZOVANI NEBO VYHRUZEK RESPEKTU]Jf STOP SLOVA A ,DNES NE“: ag-
resivni vyzvy bez domluvy signalizuji nizkou kompetenci nebo podvodny ucet.

2. Jak nastavit bezpec¢nou dohodu

e POJMENUJTE, O CO MEZI VAMI JDE: je to &isté finan&ni transakce, nebo hra
s moci? Obé strany by to mély jasné vyjadrit.

e STANOVTE LIMITY: mési¢ni strop, maximum na jednorazovou platbu a pravidlo
»Zzadné platby pod vlivem alkoholu, drog nebo v tézké krizi“.

e OVERTE SI IDENTITU: domluvte se na kratkém videu nebo aspoii fotce s papi-
rem, na kterém rukou napise prezdivku, domluvené heslo a datum.

e HLIDEJTE SI CITLIVE UDAJE: nikdy nesdilejte obrazovku bankovnictvi, doklady
ani kontakty na rodinu ¢i zaméstnavatele.

e DOMLUVTE PRAVIDLA KOMUNIKACE: Zadné redlné hrozby a jasné stop pravidlo
pro preruseni hry.

e U VETSICH CASTEK CI PAUSALU ZAVEDTE ,,COOLING-OFF“ OBDOBI: napt 24 ho-
din mezi ndpadem a potvrzenim, Ze souhlasite s planem nebo platbou.

e VYTVORTE SI EXIT PLAN: moZnost kdykoli bez sankci odejit, idedlné strué¢né
zachycenou v chatu nebo e-mailu. Zavedte taky hygienu uctd (oddéleny uéet na
kink, nastavené limity a dvoufaktorové ovérenti).
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3. Jak si nastavit brzdy viastni impulzivity

e TECHNICKE BRZDY: mé&si¢ni a jednorazové limity, virtudlni karta s nizkym stro-
pem, karta mimo okam?Zity dosah; u vétsich ¢astek povinny 24hodinovy odstup.

e PROCEDURALNI BRZDY: pravidlo ,po ptilnoci neplatim“, Zddné platby v opilosti,
pod vlivem drog nebo pfi silné uzkosti, vétsi sumy aZ ,se na to vyspite”“.

e SOCIALNI BRZDY: pevny rozpodet, pfipadné ,odpovédny ptitel ¢&i p¥itelkyné na
telefonu®, se kterym sv{j kink a nastavené limity sdilite.

e KOGNITIVNI BRZDY: kratky checklist p¥ed platbou - vim, komu platim, jak
(a jestli vlibec) je tato osoba ovéfend, zndm svoje limity, mam exit pldn a mam
jasno v tom, jestli platim za konkrétni sluzbu, nebo za samotnou hru s moci?

e ODBORNA REVIZE BRZD: Celou situaci je mozné konzultovat na lince SexHelp,
ktera ma specidlni podlinku Parafilik. Tam si mtze kazdy nastavit vlastni plan
a rozhodovaci stav s odbornym vhledem interventt.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a z vyzkumu bezpecného vyjednd-
vdni v BDSM (limity, aftercare, vjznam souhlasu) a z poznatkii o impulzivité, sebekontrole
a financnich rizicich u behaviordlnich zdvislosti a kompulzivnich stavil, které se prendSeji
do relativné mdlo probddané oblasti findomu.
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Ziju ve stavu bojové pohotovosti

Jak naucit déti hlidat si své hranice

e Nikdy nenutte dité k ,pusince” nebo pomazleni s jinou osobou - at uz za odmé-
nu nebo ze strachu, Ze nékoho zklame.

e Jasné a Casto détem opakujte, Ze jejich télo patfi jen jim samotnym a Ze maji
pravo kdykoli odmitnout jakykoliv dotek - i od pfibuznych.

¢ Nepovysujte tradice ani lasku a vzacnost predkit nad pravo ditéte citit se bez-
pecné a rozhodovat o svém téle.

e Ucte déti konkrétni véty, které jim davaji mozZnost bezpecné odmitnout dotek:
,Tvé télo patfi jen tobé.“ ,Mas pravo fict NE.“ ,Nikdo té nesmi nutit k pusince
nebo mazleni, kdyZ to nechces, i kdyby to byl kdokoli.“

¢ Budte vzorem a respektem ke svym i détskym hranicim ukazujte, Ze blizky
vztah neznamend povinnost ke kontaktu.

¢ Dbejte na to, aby dité védélo, Ze kdyZ mu je v pfitomnosti nékoho nepiijemné
nebo se citi ohroZzené, mize se svérit dospélému ¢lovéku. Kdyz vam dité tako-
vou informaci sdéli, nikdy to nebagatelizujte a vzdy to berte vazné - je dilezité
aktivné naslouchat, ocenit odvahu ditéte svérit se, ujistit ho, Ze udélalo sprav-
nou véc, a zdlraznit, Ze odpovédnost za nepfijemnou situaci nikdy nenese ono,
ale vzdy dospély.

e Nezpochybnujte, co dité fika, a nenutte ho do detailniho vypravéni, pokud ne-
chce. Vysvétlete mu jednoduse, Ze v takovych situacich je spravné hledat pomoc,
a podle zavazZnosti véci podniknéte konkrétni kroky: nabidnéte dalsi podporu,
vyhledejte odbornika nebo kontaktujte prislusné instituce.

Osmibodové minimum vzniklo ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé
recenzovanych védeckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.
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Nékoho nezajimaji auta, meé sex

Jak si nastavit partnerstvi po svém?
Inspirujte se ramcovou dohodou

S usporddanim nestandardnich vztah (naptiklad queer-platonic, spolurodi¢ovstvi nebo
vztahti bez tradi¢ni romantiky ¢i sexuality) mtZe vyrazné pomoci rdimcova dohoda. Jde
o jasné strukturovany soubor pravidel a o¢ekavani, v némz si partnefi nastavuji, co s kym
sdili, jaké hranice plati, jak si pfedstavuji intimitu nebo vérnost, jak ¢asto se chtéji vidat
¢i peCovat jeden o druhého, pfipadné jak budou komunikovat o zménach potieb nebo
verejné mluvit o vztahu. Takova dohoda piedchazi nedorozuménim a chrani vSechny zu-

castnéné.

NAavrh ramcové partnerské dohody

1.

[48]

Spoleéné cile avize

Jaké je nase olekavani od vztahu? Jsme partne¥i, spolubydlici, spolurodice,
queer-platonicti spojenci?

Jaké mame plany ohledné bydleni, péce o domacnost, pripadnych déti, financi?

Intimita: hranice a rozsah

Co pro nas znamena intimita? Je v pofadku objimani, doteky, mazleni, sdilena
postel, sex, penetrace...?

Kde je hranice, které aktivity uz nejsou pro nékoho z nas komfortni?

Jak dat jasné najevo, Ze néco chceme, a kdy naopak nechceme?

Podminky a frekvence intimity (pravo fFict STOP)
Je ndm prijemné planovat blizkost, nebo davame prednost spontannosti?

Jak komunikovat, kdyZz nékdo potfebuje pauzu, vzdalenost nebo nechce inten-
zitu ménit?

Jak Casto je pro nas kontakt pfirozeny a jak fesime rozdily?

Vérnost / Otevienost

Planujeme vztah jako monogamni nebo eticky nemonogamni? Za jakych pod-
minek?

Co povazZujeme za nevéru v nasem specifickém kontextu?

Jak sdilime informace o dalsich vztazich, pokud néjaké jsou?
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Zdravotni a ochranna pravidla

Budeme pouzivat ochranu pfi sexu, budeme sdilet informace o testech na po-
hlavni nemoci a prevenci?

Jak feSime antikoncepci a ochranu v nasem vztahu?

Sdileni informaci s okolim

Chceme, aby povaha naseho vztahu byla znama prateléim, rodiné, komunité?
Co chceme, aby ostatni védéli, a kde si drzime soukromi?

Jaké budou nase spole¢né hranice pro online svét, socidlni sité, sdileni na ve-
fejnosti apod.?
Pravidelné revize dohody

Jak ¢asto se budeme zamyslet nad ,ramcem” spoleéného fungovani? Doporucu-
je se zpocatku alespon jednou za 3-6 mésicti.

Zménilo se néco? Vyhovuje ndm dané nastaveni, nebo potfebujeme néco upravit?

Ndvrh vznikl ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-
deckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.
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Lasku jsem nasel,
az kdyz se ji naucil odmitat

Tipy pro bezpecnéjsi a prijemny analni sex

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-

VYHRADTE SI DOSTATEK CASU A NESPECHE]JTE: Psychicka pohoda, trpélivost
a ochota jsou klicem k hezkému a bezpednému zazitku.

HYGIENA: Pro zadkladni hygienu Ize pouZit sprchovou hlavici nebo klystyr. S p¥ilis
Castou aplikaci vyplach@ budte opatrni kviili moznému podrazdéni stievni slizni-
ce. Nékteré studie uvadéji s opakovanym podrazdéni sliznice ¢astéjsi vyskyt viru
HPV a také AIN (andlni intraepitelidlni neoplazie), coZ jsou pfednadorové a patolo-
gické zmény v burikach fitniho otvoru a okoli. Nejde pfimo o rakovinu, ale o zmé-
ny, které mohou byt pti kombinaci s dalsimi zdravotnimi komplikacemi rizikové.

LUBRIKACE: Pouzivejte dostate¢né mnozstvi lubrikantu (nejlépe na vodni nebo
silikonové bazi), aby se zabranilo poranéni.

BOLEST JE SIGNAL STOP: Penetrace musi byt pomala a podle pocitl penetro-
vaného partnera. Uvolnéni a pomaly postup jsou nezbytné - bolest je signal
k pozastaveni, nikoli néco, co by se mélo pretrpét. Proto nikdy nepouzivejte
znecitlivujici gely, rizikové je i pouZivani Poppers.

KOMUNIKACE: Po celou dobu spolu komunikujte, mluvte o svych pocitech
a hranicich.

KONDOM: Pouzivejte kondom kviili ochrané pfed infekcemi (zejména HIV, ale
i dalsimi onemocnénimi).

Pokud bolest trva i pfes fadnym postup a spravnou pripravu, zvazte konzultaci
s proktologem.

deckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.

Tipy, jak maximalizovat Sanci na to,
aby byl prvni sex dobry (ten upiné prvni
i ten s novymi partnery)

[50]1]

BUDTE PRIPRAVENI A CHTE]JTE TO: Nejpozitivnéjsi zkuSenost maji lidé, ktefi
vnimaji prvni sex jako vlastni védomé rozhodnuti bez tlaku okoli nebo partnera.

OTEVRENE KOMUNIKU]JTE A MLUVTE O SVYCH POTREBACH: Pozitivni zaZitky
(fyzické potéseni i emocdni blizkost) zvySuje oteviend komunikace pfed a béhem
sexu (shoda na pouziti ochrany, vzdijemné souhlasy, pfedstava o predehfte aj.).
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e MEJTE MOZNOST ROZHODOVAT O OKOLNOSTECH: Lidé, kte¥i mohou ovlivnit

Vv s

pribéh, misto, ¢as ¢i pouZiti ochrany/zabezpeceni, jsou spokojenéjsi.

e SEZNAMTE SE S TiM, CO JE REALNY SEX: Mé&jte na paméti, Ze filmy, pornografie
a vypravéni vrstevniktl ¢asto ukazuji sex zkreslené - jako vykon, bez rozpaki,
bez komunikace a témér nikdy bezchybné. Redlny sex byva pomalejsi, nékdy
neohrabany, vyzaduje domlouvani, ohled na pohodli a souhlas obou stran a ne
vzdy vede hned k orgasmu. A presto mtiZze byt dobry a intimni.

e ZNEJTE SVE TELO A CO VAM DELA DOBRE: Lidé, ktefi maji aspoii zakladni
zku$enost s vlastni sexualitou (naptiklad skrze masturbaci), byvaji 1épe nala-
déni na své pocity, snadnéji rozpoznaji, co jim je pfijemné a co ne, a dokadzou
to partnerovi nebo partnerce jasnéji sdélit. To zvy$uje Sanci, Ze prvni sex (a sex

......

e POZNEJTE ZASADY BEZPECNEHO SEXU: Dobra znalost vlastniho té&la, zakladni
hygieny, metod ochrany pred téhotenstvim a sexuadlné prenosnymi infekcemi,
ale také ptistup k ovéfenym informacim (nejen k pornografii nebo mytiim od
vrstevniki), vyrazné zvysuji Sanci na ptfijemny a bezpelny zazitek.

e POCIT BEZPECI VE VZTAHU: Nejpozitivngjsi zkusenosti maji mladi lidé, ktefi
prvni sex zaziji ve vztahu s dostate¢nou dévérou a komunikaci. Sex s nahodi-

s~ 7

Iym partnerem ¢i partnerkou p¥indsi méné pozitivnich emoci, zejména Zenam.

e OBOUSTRANNY SOUHLAS: Naprosto zdsadni parametr, ktery neovliviiuje jen
hodnoceni toho jednoho zazZitku, ale potencidlné i vSech dalsich s rizikem, Ze
zadny dalsi uZ nebude. NarusSeni hranic vyrazné ovliviiuje vztah k sexualité
a mnoha dalsim oblastem.

Tipy vznikly na zdkladé dlouhodobych vyzkumii, guidelines WHO, evropskych sexuologickych
spolecnosti a dalsich autoritativnich akademickych zdrojii.
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Proc si vSichni uzivaji a ja ne?

Proc lidé odmitaji kondomy?

Lidi (a zdaleka nejen muzti), kte¥i neradi pouzivaji kondomy, nebo to zcela odmitaji, neni
malo. Odmitaé¢@im bych rada pripomnéla, Ze nikdy nevite, s kym ve skute¢nosti spite - se-
xudlni sit ,kdo s kym"“ byva v realité mnohem hustsi, neZ si vétsina lidi pFipousti, a je v ni
spousta rizikovych elementf.

Byt farmaceuticky priimysl v poslednich letech pt¥inesl n€kolik revolu¢nich vynalezt -
nap¥iklad PrEP a PEP (Iéky snizujici riziko ndkazy HIV p¥ed stykem, respektive po ném)
nebo Doxy-PEP (antibiotika, kterd mohou po rizikovém styku snizit riziko rozvoje syfilis,
chlamydii a ¢aste¢né i kapavky) - nejsou dostupné pro kazdého a navic se o nich porad
vi relativné malo. Kondom je tedy potad to jediné, co v téhle spleti sexudlnich vztaht drzi
ochranu aspoii trochu ve vasich rukou. Vic neZ na $tésti a farmaceutickou podporu je lepsi
postavit ochranu na odpovédnosti sami za sebe.

Existuje také jeden velmi prakticky a docela snadno feSitelny problém, pro¢ fada lidi
kondomy odmita. Vétsina reklam tematizuje ,bariéru”, kterou pfi sexu citi milenci a milen-
ky, coz vede k Siroké nabidce stdle ten¢ich kondomi nebo novych barev, tvarit a materiala.
Pokulhavaji vSak v redlné skale velikosti, ktera by odpovidala variabilité sifek penisti. Z mé
osobni zkusenosti plyne, Ze v kamennych obchodech a drogeriich jsou k sehnani jen main-
streamové znaCky kondomfi, které se vyrabéji jen ve dvou Sitkach - standard a XL. Ty se
ale 1isi jen o par milimetr@l a prakticky nereflektuji, Ze penisy se v obvodu lis§i mnohem vic.
Mensi kondomy tam neseZenete viibec. Specializované znacky nabizeji skdlu sedmi nebo
deviti velikosti (zhruba od 45 do vice nez 70 mm $ifky v obvodu krouzku), ale prodavaji se
prevazné online nebo v sexshopech, kam fadu lidi nenapadne se pro kondomy vypravit.

Averze vici kondomam tak ¢asto vznika z tplné banalniho faktu: to, co je dostupné,
nesedi, boli, sklouzava nebo $krti, a z toho velmi snadno vznikne nazor, ze ,kondom pro-
sté kazi sex”.

Z rozhovord, které jsem roky vedla s muzi - zvlast s témi, ktefi kondomy pouzivaji Cas-
to, jsem si odnesla zasadni véc: pokud zvolite spravnou velikost, kondom neni ,cititelna
bariéra“. Tomu odpovidaji i vyzkumy: vyznamna ¢ast muzi hlasi, Ze jim bézné kondomy
pripadaji prilis tésné nebo kratké, kvili emuZ hrozi vys$si riziko pretrZeni, sklouznuti,
podrazdéni a pocitu snizeného potéseni i hor§iho orgasmu. Je toto i vas problém? Mrknéte
na $kaly znacek MisterSize a MySize.

Jak na spravnou velikost kondomu

e NEPODCENUJTE OBVOD: Mé&Feni délky je p¥i vyb&ru kondomu sekundarni. Hlav-
ni je obvod penisu v misté, kde skonéi konec kondomu (tzv. krouzek).

e ZMERTE OBVOD V NEJSIRSIM MISTE, PRIPADNE TAM, KDE OBVYKLE BYVA
KROUZEK: PouZijte krejéovsky metr, papirek nebo specidlni pasku (napiiklad
ke stazeni ve formatu PDF na strdnce vyrobce kondomui Mister Size). Métte
obvod penisu v erekci.
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e POROVNEJTE MIRY SE SKALOU U ZNACKY: Zna&ky zaméfené na velikosti
kondomti nabizeji skalu od 45 mm do 72 mm préméru otvoru. Pozor, rozméry
se 1isi napri¢ znackami!

e NESPOLEHEJTE NA STANDARDNI KONDOM Z DROGERIE: BéZna nabidka ma

vétSinou maximalné dvé velikosti. Pro skute¢né pohodli je ¢asto nutné zvolit
specializovanou znacku.

e KUPTE SI VIC VELIKOSTI NA VYZKOUSENT: Pokud si nejste jisti, kupte vic ve-
likosti (idealné ve specializovaném obchodé ¢&i online). Vyzkousejte kondom
jesté pred planovanym stykem - vyhnete se stresu a nepohodli.

¢ Nenechavejte nakup kondomu na posledni chvili!

e DEJTE SYNOVI BALICEK VELIKOSTI: Pokud vedete déti ke zdravé sexualitg, je
idedlni nabidnout mladym muztm sadu vzorkt. PomiiZe jim to k védomi, Ze je
tfeba resit komfort a Ze je mozné ho v kondomu citit.

Jak na potize s dosahovanim orgasmu

Pro zenu, ktera proziva potize s dosahovanim orgasmu:

e Prijméte, ze sexudlni uspokojeni nemusi znamenat orgasmus a jeho nedosa-
zeni neni selhani a diikaz nekompatibility, jak se ob¢as mtZete docist v lidové
moudrosti na socidlnich sitich.

e Nejvétsi problém s orgasmem je ten, Ze si lidé jeho absenci vycitaji, aniZ by ho
nutné potiebovali. Lidi, ktefi nemohou dosdhnout orgasmu pfitom neni malo -
anorgasmickych Zen je aZ pres dvacet procent.

e Védomeé snizte tlak na nutnost vyvrcholeni: zaméfte se na hru, pozndni, sdileni
a blizkost vice nez na ,vysledek” samotny.

e Prosté si hrajte. Zkoumejte se. Bez ohledu na vysledek. A vyjadfujte, co je sku-
teéné prijemné. Zaméfte se na to, co funguje, ménte druhy stimulace, rytmus,
polohy, hrac¢ky a sdilejte to s partnerem ¢i partnerkou. Zpétna vazba je klicovym
prediktorem sexudlni spokojenosti. Cilem je si to uZit; ne kazdy vylet prece
musi vést na vrchol.

Pro partnera/partnerku, ktery/a citi selhani:

e NEPREBIREJTE VYHRADNI ODPOVEDNOST ZA ORGASMUS ZENY: Za vlastni se-
xualitu je kazdy odpovédny sam. MiiZete byt pravodcem, ale nikoli garantem vy-
sledku. Vyzkumy ukazuji, Ze tlak na vykon znasobuje frustraci na obou stranach.

e ZAMERTE SE NA OTEVRENOU KOMUNIKACI, AKTIVNI ZAJEM A ZVIDAVOST:
Vnimejte, co funguje, ptejte se na jemné odliSnosti v potfebach a neberte ne-
zdar osobné. Nejde o méfitko ,dobré milenky ¢i milence®.
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e OCENTE TECHNIKY, KTERA MA ZENA RADA (VCETNE SAMOSTATNE MASTUR-
BACE NEBO POUZITI POMUCEK) A NEVYNECHAVEJTE JE: To je podle vyzkum
spojeno s vétsi dlouhodobou spokojenosti paru. Nezapomerite na diverzitu se-
xudalnich praktik; je normalni a zdrava.

Spolecné tipy pro oba

e ZKOUSEJTE N OVE ZPUSOBY STIMULACE A HLEDE]JTE, CO VAS OBA ZBAVI STE-
REOTYPU: Nékteré pary benefituji z delsi pfedehry, smyslové hry nebo zaméreni
na pocity a prozitky misto vykonu.

e PROBLEMY RESTE BEZ OBVINOVANTI A SE ZAJMEM: Vé&tsina obtiZi neni znam-
kou nekompatibility, ale spi§ Spatné informovanosti, nekomunikace, stereoty-
pniho oCekavani nebo emoci, které nejsou sdéleny.

e POKUD NEGATIVNI POCITY PRETRVAVAJI, JE DOBRE ZKONZULTOVAT TO NA
SEXUOLOGII NEBO PAROVE TERAPII: Tyto kroky vedou k vétsimu sebepfijeti,
komunikaci a normalizaci sexuality v paru.

Tipy vznikly ve spoluprdci s psychosexuoloZkou Leonou Simovou a na zdkladé recenzovanjych
védeckych zdrojti, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.

- e

Tipy, jak FesSit nejCastéjsi problémy pFi sexu
v klimakteriu a po ném

Obdobi klimakteria a menopauzy piinadsi do intimniho Zivota fadu zmén. Neni nutné je
brat jako konec sexuality, spiSe jako vyzvu k objevovani novych cest blizkosti a potéseni.
NejCast€jsi obtiZe 1ze ¢asto reSit pomérné jednoduse, pokud vite jak.

1. Vaginalni suchost

Suchost pochvy je jednou z nej¢astéjsich potiZi po menopauze, vyplyva z poklesu hladiny
estrogenu.

e Pomoci mohou lokalni estrogenové pripravky, které obnovuji pruznost a vlhkost
sliznice.

e Pfi samotném styku je vhodné pouzivat lubrikanty - na vodni bazi pfi citlivosti,
na silikonové bazi pro delsi kluznost.

e K pravidelné péci lze zaradit i vaginalni hydratacni gely.

2. Bolest pri penetraci
Dyspareunie neboli bolest p¥i styku je dal$im ¢astym problémem.

e VyzkousSejte polohy, kde miiZete kontrolovat tempo a hloubku préniku.
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e Zaradte delsi pfedehru, postupujte pomalu a dejte té€lu ¢as uvolnit se.

e Napomocné mohou byt i relaxa¢ni techniky a jemnda komunikace s partnerem.

3. Kolisajici sexualni touha
Hormondlni zmény Casto ovliviiuji libido i zptisob, jakym proZivame blizkost.

e Misto tlaku na vykon si planujte kratka okénka intimity - nemusi jit vZdy o po-
hlavni styk.

e Pomadha aktivni zaméfeni na doteky, mazleni a sdileni.

e Odpoutejte se od stereotypu, Ze sex musi mit jediny scénaf, a objevujte nové
zptsoby, jak byt spolu.

Cilem neni vracet se pouze k tomu, jak sex fungoval pfed menopauzou, ale hledat nové
cesty, které odpovidaji zménénému télu i psychice.

Tipy vznikly ve spoluprdci se sexuologem Markem Broulem a na zdkladé recenzovanych vé-
deckych zdrojii, systematickych prehledii a mezindrodnich doporuceni.
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